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Haftungsausschluss und Informationen iiber das Buch

Dieses Buch dient als informativer und lehrreicher Ratgeber zum Thema Angst und soll
nicht als Ersatz fiir professionelle medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung
dienen. Es ist stets ratsam, den Empfehlungen Ihres Arztes zu folgen und bei Bedarf
professionelle Hilfe von Psychologen oder Psychiatern in Anspruch zu nehmen.

Das Buch behandelt keine mit somatischen Krankheiten oder Stérungen verbundene
Angste.

Urheberrecht © 2025. Alle Inhalte dieses Buches diirfen fiir den personlichen Gebrauch von
Einzelpersonen und Organisationen frei kopiert oder umgeschrieben werden,
vorausgesetzt, dass der Name des Autors und der urspriingliche Titel des Buches als Quelle
angegeben werden.

Uber Generation-Anxiety.com: Generation-Anxiety.com ist eine gemeinniitzige NGO,
die auf freiwilliger Basis und ohne Entschidigung arbeitet, um Menschen mit
Angstzustinden weltweit zu helfen. Unsere Mission ist es, die Behandlung von
Angstzustinden kostenlos und fiir alle zuganglich zu machen, da wir Angst als
gesellschaftliches Problem betrachten, das mehr als 10% der Weltbevélkerung und
deren Familien betrifft. Dies erfordert eine Neubewertung der wirksamen
Behandlungsmethoden.

Das Buch steht Einzelpersonen sowie privaten Vereinigungen und deren Mitgliedern
kostenlos zur Verfiigung.

Schulen, Fachkrafte und Institutionen kénnen erschwingliche Lizenzen erwerben, die auf
der Anzahl der Nutzer basieren.

Uber das Buch

Ein Lehrbuch liber Angstzustidnde mit einem klaren Ziel: Menschen, die mit Angst kimpfen,
dabei zu helfen, ihre irrationalen Angste zu iberwinden, indem sie sich rational mit diesen
auseinandersetzen.

Das Buch befiirwortet keine spezifischen Behandlungsmethoden oder deren Wirksamkeit.
Es basiert sowohl auf wissenschaftlichen Prinzipien als auch auf den 45 Jahren persoénlicher
Erfahrung des Autors mit irrationaler Angst.

Der gesamte Inhalt wurde von Generation-Anxiety.com entwickelt und konzipiert und ist
einzigartig fiir dieses Buch.

Faktenpriifung und Einsatz von KI

Um die Genauigkeit und die evidenzbasierte Natur des Inhalts zu gewahrleisten, wurde das
Buch unter Verwendung von OpenAls Trainingsdaten, die Millionen von Artikeln {iber Angst
umfassen, auf Fakten iiberpriift. Es wurden nur einige wenige Textanalysen mit kiinstlicher



Intelligenz (KI) durchgefiihrt. Jedoch kann keine KI vollkommen objektiv iiber Angst
schreiben.

Die Festlegung des Schwerpunkts des Buches

Dieses Buch konzentriert sich ausschlieRlich auf nachfolgende Angstzustiande, das heif3t, auf
die Angst, die sich als Ergebnis einer anfianglichen Fehlinterpretation einer Angsterfahrung
entwickelt.

Das Buch konzentriert sich auf die Angst vor der Angst selbst, sowie auf die damit
einhergehenden Vermeidungsverhalten und deren Aufrechterhaltung.

Fiir wen ist dieses Buch gedacht?

Dieses Buch richtet sich an Personen, die nach Befreiung von Angstzustidnden suchen, sowie
an Fachleute, die ihren Patienten verschiedene mogliche Wege zur Uberwindung von Angst
bieten méchten. Es ist auch fiir diejenigen gedacht, die mit den etablierten
Behandlungsmethoden nicht die erwarteten Ergebnisse erzielt haben.

Wiederholung und Lernen

Wiederholungen finden sich im gesamten Buch, da sie wichtige Punkte hervorheben.
Wiederholung ist ein wesentlicher Aspekt des Lernens, insbesondere wenn es darum geht,
Angste zu lindern. Es ist wichtig, den gesamten Kontext des Textes beim ersten Lesen zu
erfassen. Daher bitte ich um Ihre Geduld mit den Wiederholungen, auch wenn sie
tiberfliissig erscheinen mogen - sie spielen eine bedeutende Rolle. Sie sollen dabei helfen,
Angste zu iiberwinden.

Sprache und Ausdruck

Da ich kein professioneller Schriftsteller bin, konnen Fehler in Sprache, Schreibstil und
Formulierungen auftreten. Ich hoffe dennoch, dass die Botschaft klar vermittelt wird.

Willkommen in einer Welt, die von Tauschung, Liigen, Ausfliichten, Verschweigen,
Unbehagen und Missverstandnissen gepragt ist.
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Vielleicht haben Sie sich gefragt, warum Sie Ihre Angst noch nicht tiberwunden haben? Es
konnte hilfreich sein, das Modell der Angststérung zu betrachten, welches nahelegt, dass
wir krank sind. Dieses Modell schldgt vor, dass Angst genetisch bedingt ist oder aus einem
chemischen Ungleichgewicht im Gehirn resultiert. Es stellt Angst als ein komplexes Problem
dar, das eine Behandlung erfordert.

Wenn wir eine rein hypothetische Frage stellen wiirden: Was wére, wenn Sie gar nicht
krank sind? Kénnte dies der Grund sein, warum es [hnen nicht gelungen ist, sich von Ihrer
Angst zu befreien? Ist es moglich, dass das Krankheitsmodell uns unbeabsichtigt in der
Angst gefangen halt, anstatt uns dabei zu helfen, sie zu iiberwinden? Hat das
Krankheitsmodell heute, 60 Jahre nach seiner Entwicklung, angesichts all des neuen
Wissens, das wir seitdem zum Thema erlangt haben, noch Bestand? Warum haben sich
unsere Annahmen iiber die Ursachen von Angstzustdnden im Laufe der Jahre nicht
weiterentwickelt, so wie es in den meisten anderen medizinischen Bereichen der Fall ist?
Sind wir auf diese Weise Opfer veralteter Uberzeugungen, oder liegt die Antwort in Bezug
auf das Krankheitsmodell ganz woanders?

Lassen Sie uns das erkunden.

Wir beginnen damit, Themen zu untersuchen, die selten im Zusammenhang mit irrationaler
Angst diskutiert werden.

Verstandnis irrationaler Angst: Eine Reise zur Freiheit

Wie kénnen wir verhindern, dass irrationale Angste unser Leben beherrschen? Dieses Buch
fithrt Sie durch wichtige Erkenntnisse, die I[hnen helfen kénnen, sich von den Fesseln der
Angst zu befreien. Wir konzentrieren uns auf die Art von Angst, die ohne ersichtlichen
Grund auftritt, was zu einer Angst vor der Angst selbst fiihrt - nicht die Angst, die mit
Traumata, biologischen Faktoren oder anderen psychischen Stérungen wie PTSD oder OCD
verbunden ist.

Wir beginnen damit, Themen zu erkunden, die niemals im Zusammenhang mit irrationaler
Angst besprochen werden.
Einflihrende Geschichte

Alex' Geschichte

Alex wacht schlagartig auf. Sein Herz rast und er ringt nach Luft. Schon wieder.

"Es ist 'nur Angst', sagt der Arzt oft. Aber warum fiihlt es sich dann so liberwaltigend an?
Warum fiihlt es sich an, als wiirde der Kérper gleich explodieren, wenn es doch nur
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psychologisch ist? Alex kampft seit Jahren damit. Er hat Medikamente ausprobiert,
Therapie, Achtsamkeit, Konfrontation und Meditation. Manches half ein wenig, anderes
tiberhaupt nicht. Aber die Angst kehrte immer wieder zuriick. 'Ich habe alles versucht’,
denkt er. 'Vielleicht muss ich einfach lernen, damit zu leben..."

Eine neue Perspektive

Eines Tages schldgt sein Arzt etwas anderes vor. Keine neue Behandlung oder neue Pille,
sondern eine neue Perspektive. Ein Buch, das ein radikales Konzept vorstellt: Angst ist
keine Krankheit. Angst entsteht, wenn wir die natiirlichen chemischen Reaktionen unseres
Korpers falsch interpretieren. Alex ist skeptisch. Es fiihlt sich fast so an, als wiirden seine
Erfahrungen heruntergespielt. Aber er beginnt zu lesen - und plétzlich macht es Klick.

Angst entsteht nicht einfach aus dem Nichts. Es gibt immer etwas, das sie auslost. Es beginnt
mit einer korperlichen Empfindung - vielleicht einem Gefiihl von Schwindel. Dann folgt die
Fehlinterpretation: , Etwas stimmt nicht!“ An diesem Punkt werden angstausldsende
Chemikalien im Korper freigesetzt, weil der Gedanke , Etwas stimmt nicht!“ die Amygdala
aktiviert. Chemikalien wie Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol verursachen dann starkes
Unbehagen. Als Nachstes kommt eine weitere Fehlinterpretation: ,Ich werde jetzt sterben.”
Dieser Gedanke lost die Freisetzung von noch mehr Chemikalien aus, da die Amygdala
versucht, Sie vor der wahrgenommenen unmittelbaren Gefahr zu schiitzen. Sie stehen
jedoch nicht kurz vor dem Tod; Sie erleben nur die natiirliche, wenn auch unangenehme
Reaktion des Korpers auf Angst. Kurz darauf erleiden Sie einen Panikanfall, weil all diese
Chemikalien Thr System tliberfluten. Nach ein paar Minuten endet es plotzlich. Was ist
gerade passiert? Dann entsteht die Angst vor einem erneuten Auftreten, weil die
Erinnerung an dieses Ereignis, als etwas zu Vermeidendes gespeichert wird - und so
beginnt der Zyklus, Angst vor der Angst selbst zu haben.

Alex liest weiter: Du bist nicht krank. Du bist lediglich in einem biologischen Alarm
gefangen, der sowohl auf die Realitit als auch auf deine Gedanken reagiert.

Ein neuer Weg zu reagieren

Alex beginnt, kleine Dinge zu dndern. Wenn die Angst zuschlagt, sagt er sich: ,,Okay, mein
Korper reagiert. Was ich fiihle, ist nur die Chemie meines Korpers. Deshalb ist es nicht
gefahrlich.” Er beginnt kurze Spaziergange zu machen und beruhigt sich selbst ruhig: ,Ich
bin nicht krank, es ist nur die Kérperchemie.” Und es funktioniert. Nicht wie ein
Wundermittel. Nicht an einem Tag. Aber allméahlich verliert die Angst ihren Griff. Nicht weil
sie verschwindet, sondern weil Alex keine Angst mehr vor ihr hat. Er versteht jetzt, dass es
die Chemie seines eigenen Korpers ist, die ihn herausfordert, keine Krankheit. Er hat
gelernt, dass Angst Chemie ist — keine Krankheit. Dass Unbehagen Chemie ist - keine
Krankheit. Es geht nicht darum, die Angst zu kontrollieren, sondern darum,
Fehlinterpretationen zu verlernen.



Deswegen funktioniert es

Es geht nicht darum, sich ,zusammenzureifen oder positiv zu denken. Es geht darum zu
verstehen, was tatsachlich passiert, wenn man Symptome von Angst erlebt — und zu
beginnen, anders darauf zu reagieren. Idealerweise ist es am besten, das Auslésen von
Angstsymptomen komplett zu vermeiden. Dies kann erreicht werden, indem man den
Prozess hinter den Symptomen erkennt und sich dessen bewusstwird. Verstehe, dass es
sich lediglich um harmlose Chemie handelt. Es wird erst unangenehm, wenn wir es falsch
interpretieren. Ohne Fehlinterpretation konnen wir weiterleben, ohne Probleme zu haben.
Und gliicklicherweise tun das die meisten Menschen auch.

Alex' Geschichte ist nicht einzigartig. Sie ist die Geschichte von Tausenden von Menschen,
die glaubten, sie seien krank - doch in Wirklichkeit fehlte ihnen nur die richtige Erklarung.

Rationale vs. Irrationale Angst

Es ist entscheidend, zwischen rationaler und irrationaler Angst zu unterscheiden. Rationale
Angst ist eine natiirliche und gesunde Reaktion, die uns vor echten Bedrohungen schiitzt.
Zum Beispiel ist es eine rationale Reaktion, Angst zu empfinden und zur Seite zu treten,
wenn man ein Auto hort, wihrend man auf einer Autobahn steht. Andererseits tritt
irrationale Angst auf, wenn keine wirkliche Gefahr besteht, und sie kann iiberwaltigend
wirken, weil der Kdrper so reagiert, als ob er einer Bedrohung gegeniibersteht, obwohl
keine vorhanden ist. In diesem Buch, wenn wir iber Angst sprechen, beziehen wir uns
speziell auf diesen irrationalen Typ.

Zwei Arten irrationaler Angst

Irrationale Angst ldsst sich in zwei Hauptkategorien unterteilen: verstarkende und externe
Angst. Verstarkende Angst entsteht, wenn wir die Angst durch unsere eigenen Gedanken
und Verhaltensweisen intensivieren. Externe Angst wird durch dufdere Faktoren ausgeldst,
die an sich nicht gefahrlich sind, wie eine bestimmte Situation oder ein Gerausch.
Verstarkende Angst beinhaltet hdufig die Angst vor der Angst selbst: ,Was ist, wenn ich
ohnmaichtig werde?“ Externe Angst ist eher spezifisch flir bestimmte Situationen: ,Ich kann
nicht Bus fahren.” In diesem Buch werden wir uns auf die verstarkende Angst
konzentrieren, die hdufig bei Zustdnden wie Panikstérungen und sozialer Angst beobachtet
wird.



Die erste Erfahrung mit Angst

Die erste Begegnung mit Angst kann kraftvoll und tiberraschend sein, oft ausgelost durch
ein Missverstandnis der Korpersignale, was dann zu weiteren Angstsymptomen fiihrt. Diese
anfangliche Fehlinterpretation der Symptome resultiert in anhaltender Angst, die uns
gefangen hilt, da wir das Wiederauftreten des unangenehmen Gefiihls fiirchten. Diese Angst
etabliert einen Zyklus, in dem die Erinnerung kontinuierlich dngstliche Gedanken
wiederbelebt, die wir wiederum fehlinterpretieren, wodurch die Angst sich verstarkt. Um
diesen Angstkreislauf zu durchbrechen, miissen wir die Erinnerung an vergangene
Angstunannehmlichkeiten ,16schen”. Ohne diese Erinnerung werden auch alle dngstlichen
Gedanken verschwinden.

Angst ist keine Krankheit

Traditionell wurde Angst als eine Krankheit behandelt, doch das ist ein Missverstdndnis.
Wenn wir auf etwas Unangenehmes stof3en, wenden wir uns oft an medizinische Hilfe, aber
irrationale Angst ist keine Krankheit, die mit Medikamenten ,geheilt werden kann. Es
handelt sich um eine Bedingung, die Einsicht und Verstdndnis erfordert. Genetik,
Gehirnchemie und soziale Bedingungen konnen unsere Erfahrung von Angst beeinflussen,
aber sie sind nicht die Wurzelursachen. Es sind unsere Reaktionen auf die Signale des
Korpers, die entscheiden, ob Angst zu einem Problem wird.

Es ist entscheidend zu erkennen, dass irrationale Angst keine Krankheit ist, sondern eher
eine Fehlinterpretation der Signale und Symptome unseres Kérpers. Indem wir unser
Verstandnis und unsere Reaktionen dndern, konnen wir lernen, die Kontrolle zu
libernehmen und die Auswirkungen von Angst in unserem Leben zu verringern.

Damit Angst zu einem Problem wird, bedarf es mehr als nur einer Krankheit. Eine Krankheit
kann verschiedene koérperliche Signale ausldsen, doch es ist unsere Fehlinterpretation
dieser Signale, die Angst erzeugt, losgeldst von der Krankheit selbst. Die Herausforderung
besteht darin, dass alles so schnell geschieht, dass wir nicht in der Lage sind, zwischen
korperlichen Signalen und Symptomen der Angst zu unterscheiden. Infolgedessen kann es
sich anfiihlen, als ob die Symptome der Angst aus dem Nichts auftauchen. Das ist jedoch
nicht der Fall. Es gibt immer eine Fehlinterpretation, die den chemischen Reaktionen und
den damit verbundenen Symptomen der Angst vorausgeht.

Seit Anbeginn der Zeit stellt die irrationale Angst eine Herausforderung dar,
aufgrund des Unbehagens, das sie verursacht. Das Problem bei irrationaler Angst ist,
dass ihre Symptome jenen echten Krankheiten dhneln. Frither wurde nicht erkannt,
dass dieses Unbehagen von den natiirlichen chemischen Reaktionen des Korpers, wie
Adrenalin und Cortisol, herriihrt, was bedeutet, dass es tatsiachlich nichts mit einer
Krankheit zu tun hat. Frithere Theorien aus den 1960er Jahren stuften Angst als eine
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durch genetische Faktoren und Gehirnungleichgewichte verursachte psychische
Storung ein. Jedoch verbesserte sich unser Verstindnis wahrend der 1980er und
1990er Jahre. Bedauerlicherweise haben sich die Ansichten des Gesundheitssystems
nicht weiterentwickelt, und viele halten aus Gewohnheit und wirtschaftlichen
Griinden an veralteten Theorien fest, was Millionen von Menschen weltweit
beeinflusst.

Das durch Angst verursachte Unbehagen hat uns stets dazu getrieben, bei verschiedenen
Therapeuten Hilfe zu suchen, in der Hoffnung, eine Erklarung zu finden und die
unangenehmen Symptome zu vermeiden. Im Laufe der Zeit hat diese Suche nach
Unterstiitzung die Wahrnehmung von Angst als Krankheit gepragt. Dies liegt nicht daran,
dass Angst an sich eine Krankheit ist, sondern weil Arzte nach kérperlichen Symptomen
gesucht haben. Da sie keine fanden, wurde Angst als eine unsichtbare psychische Stérung
angesehen.

Aber wie entsteht die anfingliche irrationale Angst, und warum erleben wir sie
immer wieder? Die erste irrationale Angst entsteht durch unsere
Fehlinterpretationen korperlicher Signale, nicht aufgrund von Krankheiten.
Krankheiten kénnen lediglich kérperliche Signale wie Schwindel oder Brustdruck
erzeugen, aber nicht die nachfolgenden Angstsymptome, die aus der
Fehlinterpretation dieser Signale resultieren. Wenn die Angst wiederkehrt, liegt das
an der Angst, sie erneut zu erleben - einer Angst vor der Angst selbst. Die
urspriinglichen kérperlichen Signale sind nicht mehr relevant. Von diesem Punkt an
ist es ausschliefdlich die Angst vor der Angst, die sie aufrechterhilt.

Um zu einem Problem zu werden, muss die anfiangliche Erfahrung von Angst
missverstanden werden. Wird sie nicht missverstanden, entstehen keine
Gedachtnisverknlipfungen mit dem Unbehagen, und folglich wird man sich nicht daran
erinnern, Angst erlebt zu haben. Es ist immer im Gedachtnis, dass Gedanken der Angst
erzeugt werden, und dies kann nicht geschehen ohne eine Erinnerung an friithere
Erfahrungen von Angst.

Die Krankheitstheorie erklirt lediglich, was Angst ist. Die entscheidenden Fragen
sind jedoch: Warum erleben wir Angst? Warum treten die ersten kérperlichen
Signale auf? Warum deuten wir sie falsch? Warum treten die ersten Symptome der
Angst auf? Warum deuten wir sie falsch? Warum entwickelt sich nach dem Erleben
eine Angst vor der Angst? Wenn wir verstehen, warum wir irrationale Angst erleben,
koénnen wir sie verdndern. Einfach nur zu wissen, was Angst ist, dndert nichts. Aber
indem wir hinterfragen, warum irrationale Angst auftritt, konnen wir tiefer in das
Thema eindringen.

Stellen Sie sich vor, Sie erleben Schwindelgefiihle, Herzrasen oder Druck auf der Brust,
finden dies jedoch nicht unangenehm. Ihr Kérper reagiert, aber Sie haben keine Angst und
neigen auch nicht dazu, es zu ignorieren. Wiirden Sie dennoch unangenehme Angst
empfinden? Unsere Reaktion auf korperliche Empfindungen bestimmt, ob diese



problematisch werden. Ohne eine Reaktion wiirde die Angst nachlassen. Das Vermeiden
von Fehlinterpretationen unserer Symptome erfordert jedoch Wissen - eine Art von
Wissen, die wir selten erwerben. Stattdessen werden wir oft diagnostiziert und als leidend
an Angstzustidnden abgestempelt.

Dies ist die Kernidee der Fehlinterpretationstheorie: Angst existiert nur, weil wir das erste
Mal erschrocken waren, als wir bestimmte korperliche Signale fehlinterpretiert haben.

Schwindel oder ein stechender Schmerz in der Brust konnen hiufig Symptome von
Angst auslosen, die wir falsch interpretieren und die dann in einen belastenden
Angstanfall miinden. Dieses Ereignis wird dann als negative Erinnerung gespeichert,
die zur Wurzel zukiinftiger dngstlicher Gedanken wird und somit weitere Symptome
von Angst und Unbehagen verursacht. Die entscheidende Frage ist: Wiirden wir
immer noch Angst vor den Symptomen haben, wenn diese nicht unangenehm wiren?
Die Antwort lautet nein. Es ist nicht die Angst selbst, die uns behindert, sondern
unsere Erinnerung, die die Furcht vor dem Unbehagen bewahrt, das die Angst mit
sich bringt.

Aus biologischer Sicht setzt unser Kérper bei Angstzustinden Adrenalin, Kortisol und
Noradrenalin frei. Diese Chemikalien erh6hen unsere Herzfrequenz,
Aufmerksamkeit und Anspannung. Doch warum fiihren sie zu solchem Unbehagen?
Der Grund liegt darin, dass sie gleichzeitig zahlreiche Organe beeinflussen und wir
korperlich nicht reagieren, was bedeutet, dass wir diese Substanzen nicht so
verstoffwechseln, wie es unser Kérper vorsieht. Stattdessen bleiben wir regungslos
und erleben diese Empfindungen, was zu Fehlinterpretationen fiihrt. Wir werden von
unseren eigenen Missverstindnissen gefangen, verursacht durch die
Unannehmlichkeiten der Inaktivitit.

Wenn Symptome von Angst auftreten, denken Sie vielleicht: "Ich werde verriickt..."
oder "Ich werde ohnmiichtig!" Die Realitit sieht jedoch folgendermafien aus: Sie
erleben eine normale koérperliche Empfindung (z.B. Schwindel), interpretieren diese
falsch und entwickeln dann Symptome von Angst, die Sie ebenfalls falsch deuten.
Diese Fehlinterpretation verstirkt das Unbehagen sowohl kérperlich als auch
mental. Wenn wir das korperliche Unbehagen beseitigen konnten, wiirden wir die
Symptome nicht mehr als bedrohlich ansehen. Ihr Gehirn wiirde die Situation nicht
als gefihrlich wahrnehmen, und die Angst wiirde nachlassen, da sie nichts mehr
hitte, an dem sie sich "festhalten” konnte. Ohne Unbehagen gibt es keine Angst.

Wie kénnen wir also das Unbehagen und somit die Angst vermeiden? Wenn Sie auch nur
das geringste Unbehagen spiiren, sagen Sie laut: ,Okay - ich spiire die Chemie meines
Korpers. Es ist nur das Adrenalin, das das Unbehagen verursacht. Es wird gleich
voriibergehen, wie immer.“ Adrenalin wird durch korperliche Aktivitat abgebaut, daher
konnte es eine gute Idee sein, bei den geringsten Anzeichen von Angst auf der Stelle zu
springen. Es ist wichtig zu verstehen, dass jegliches Unbehagen von der Chemie Ihres



Korpers herriihrt und nicht von einer Krankheit. Nutzen Sie Sprache als Werkzeug: ,Ich
erlebe gerade die Chemie der Angst“ anstatt ,Ich habe Angst.”

### Ubersetzung: Fazit: Unbehagen ist das zentrale Konzept. Angst kann nicht ohne
Unbehagen existieren, denn es ist dieses Unbehagen, das uns dazu zwingt, zu
reagieren und Mafdnahmen zu ergreifen, um die Bedrohung, die die Angst ausgelost
hat, zu iiberleben. Sie werden erkennen, dass Sie nie krank waren - Sie haben
lediglich die Signale des Korpers missverstanden und warum die Fehlinterpretation
von korperlichen und Angstsymptomen zu Unbehagen fiihrt.

Warum wirkt die Angstbehandlung nur bei wenigen, obwohl Experten
etwas anderes behaupten?

Wenn Sie wegen Angstzustdnden Hilfe gesucht haben und das Gefiihl haben, dass sie ,nicht
wirklich geholfen hat", sind Sie nicht allein. Statistiken zeigen, dass nur etwa 20% der
Betroffenen eine echte Wirkung von den heutigen Behandlungen erfahren. Es gibt jedoch
ein Paradoxon: Experten und Behandlungszentren behaupten oft, dass 50-80% der
Patienten sich verbessern, insbesondere durch kognitive Verhaltenstherapie. Wie lasst sich
diese Diskrepanz erklaren?

Hier sind einige Griinde, warum Zahlen und Realitat nicht
ubereinstimmen:

1. Teilnehmer an Experimenten sind nicht wie du und ich. Wenn Forscher eine Behandlung
testen, wahlen sie Teilnehmer aus, die perfekt in ihre Studie passen - oft werden dabei
Personen mit schwerer Depression, Drogenmissbrauch oder Traumata ausgeschlossen.
Daher basieren die Ergebnisse auf einer engen Gruppe, die nicht die wirkliche Welt der
Menschen mit Angststorungen widerspiegelt. Die meisten der Hilfe suchenden Personen
haben komplexe Leben und mehrere Probleme gleichzeitig.

2. ,Wirkung" ist ein flieflendes Konzept. Wenn Experten behaupten, dass ,80% eine
Wirkung erfahren, klingt das beeindruckend - aber was bedeutet das eigentlich? Oftmals
bedeutet es nicht, dass man vollstindig frei von Angst ist, sondern dass eine geringfiigige
Verbesserung eingetreten ist. Ausreichend, um ,statistisch signifikant” zu sein, jedoch nicht
unbedingt genug, damit man sich deutlich besser fiihlt.

Wenn Sie weiterhin Symptome von Angst erleben, bestimmte Situationen meiden, unter
schlechtem Schlaf leiden und kérperliche Schmerzen ertragen, aber dennoch eine eher
niedrige Punktzahl in einem Fragebogen erreicht haben, gelten Sie als "erfolgreich".

3. Therapeuten sind keine neutralen Beobachter.
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Seien wir ehrlich: Therapeuten und Praktiker méchten natiirlich glauben, dass ihre
Methoden wirksam sind. Dies bedeutet jedoch auch, dass eine gewisse
Voreingenommenheit bestehen kann, wenn diese Fachleute selbst den Erfolg ihrer
Behandlungen bewerten. Diese Art von Voreingenommenbheit ist in allen Bereichen
vorhanden. Dariiber hinaus werden viele Forschungsergebnisse durch Publikationsbias
beeinflusst: Studien, die positive Ergebnisse zeigen, werden veroffentlicht, wahrend solche
mit keinen oder negativen Ergebnissen haufig tibersehen werden.

In der Praxis sieht die Behandlung oft anders aus.

Kognitive Therapie in ihrer reinsten Form ist ein strukturierter, tiefgehender und
langfristiger Ansatz, der oft selbst finanziert wird und daher nur einer ausgewdahlten
Gruppe mit ausreichenden Mitteln zuganglich ist. Infolgedessen haben viele Menschen
keinen Zugang zu dieser Form der Therapie. Stattdessen erhalten sie moglicherweise 2-5
Sitzungen bei einem Allgemeinmediziner oder Psychologen, allgemeine Ratschldge oder
unstrukturierte unterstiitzende Therapie, eine Uberweisung und sehen sich mit mehreren
Monaten Wartezeit konfrontiert - was dazu fithren kann, dass sie aufgeben. Das grofdte
Hindernis ist die Anforderung der Selbstzahlung, welche die weit verbreitete Ubernahme
solcher Methoden einschrankt. Mit anderen Worten, das, was oft als "Behandlung"
beschrieben wird, weicht haufig erheblich von dem ab, was in Forschungsstudien
dokumentiert ist.

5. Diejenigen, die aussteigen, werden nicht mitgezahlt.

Ein haufig ibersehener Fakt ist, dass viele Behandlungsstudien Teilnehmer ausschlief3en,
die aussteigen. Dies geschieht meist, weil die Behandlung fiir sie nicht wirksam ist oder weil
sie aufgrund von Nebenwirkungen eine Verschlechterung ihres Zustands erleben. Wenn nur
"diejenigen, die den Kurs beendet haben", berticksichtigt werden, entsteht ein verzerrtes,
glinstigeres Bild. Nur die Starksten schaffen es, die Studien zu durchlaufen.

Woran sollten wir also glauben? Es ist nicht so, dass die Forschung liigt. Sie misst einfach
etwas anderes als das, was die Menschen in der Praxis erleben. Und in dieser Diskrepanz
entsteht eine Illusion: dass wir ,gute Behandlungen“ haben, die ,,nur noch nicht jeden
erreicht haben“.

Eine weitere haufig angefiihrte Erklarung fiir die Ineffektivitdt von Behandlungen ist, dass
Angst komplex ist und daher nicht alle Methoden bei jedem wirken. Vielleicht liegt das
wahre Problem jedoch darin, dass es immer noch an einer offenen Diskussion dariiber fehlt,
warum so viele Menschen zuriickgelassen werden. Das eigentliche Problem ist, dass es seit
den 1960er Jahren, als wirtschaftliche Interessen zu dominieren begannen und jede neue
Forschung liber das Krankheitsmodell hinaus stoppten, keine bedeutenden Fortschritte in
den Behandlungsmethoden gegeben hat. Heute werden immer noch dieselben Arten von
Studien und Tests durchgefiihrt, die vor 60 Jahren durchgefiihrt wurden, und sie erbringen
dieselben Ergebnisse.



Wir verwenden den Begriff "Beweis", um zu beschreiben, wenn etwas flir bestimmte
Personen wirksam ist, doch tibersehen wir oft, dass derselbe Beweis auch zeigt, dass es fir
eine noch grofiere Anzahl von Menschen nicht funktioniert.

Wir stofden nie auf Aussagen wie: ,Es gibt Hinweise darauf, dass 80% keine Verbesserung
bei... erleben.” Warum sehen 80% keine dauerhaften Effekte bei der Behandlung von
Angstzustidnden - und was sagt das iiber unsere Methoden aus? Was offenbart es dariiber,
wie wir Angst verstehen und angehen?

Behandlung hilft - aber wogegen hilft sie?

Die meisten Behandlungen von Angstzustianden konzentrieren sich darauf, die Symptome
zu lindern: Medikamente sollen die Intensitdt der Angst reduzieren, Therapien zielen darauf
ab, Denkmuster zu verandern, Achtsamkeit soll Ruhe und Prasenz férdern und
Atemiibungen sind darauf ausgelegt, Panik zu kontrollieren. Jedoch wird die grundlegende
Frage selten gestellt: ,Warum entsteht die Angst iiberhaupt?“ Wenn man lediglich die
Symptome unterdriickt, ohne die zugrundeliegenden Mechanismen zu verstehen, ist es
wahrscheinlich, dass die Angst wiederkehrt.

Wenn das Verstidndnis der Ursachen ins Wanken gerit.

Die meisten Behandlungsmodelle basieren auf dem Konzept der Krankheit: dass Angst eine
psychische Storung ist, die aus Fehlern im Gehirn resultiert. Daher werden tiblicherweise
Anstrengungen unternommen, das Gehirn mit Medikamenten oder die Gedanken mit
Therapie zu behandeln. Heutzutage verstehen wir, dass irrationale Angst durch wiederholte
Missverstiandnisse erzeugt wird, und nicht durch eine Krankheit. Dennoch wurde die
Krankheitstheorie nicht verworfen. Warum ist das so? Dies ist der Grund, warum viele
Behandlungen langfristig nicht wirksam sind: Sie konzentrieren sich auf Symptome statt auf
die Ursache. Sie unterschatzen die Rolle des Korpers. Sie lehren Kontrolle statt Verstiandnis.
Sie verstidrken eine Identitdt der Krankheit. Sie tibersehen die
Vermeidungsverhaltensweisen und die Perpetuierung, die genau durch die Behandlungen
selbst geschaffen werden.

Wie Vermeidungs- und Sicherheitsstrategien lhre Angst aufrechterhalten.

Bei Angstzustanden macht man instinktiv eines: man versucht, sie zu vermeiden. Und das
ist durchaus verstandlich. Warum sollte jemand bewusst auf etwas zugehen, von dem er
weif3, dass es unangenehm sein wird? Aber hier liegt das Problem: Vermeidungs- und
Sicherheitsstrategien verstirken im Gehirn die Uberzeugung, dass die Gefahr real ist. Und
so bleibt die Angst bestehen. Keine Behandlung kann das dndern. Nur eine
Verhaltensdnderung in Bezug auf die Angst vor mehr Angst kann die Angst davor dndern
oder vollstidndig beseitigen.



Vermeidung — der verborgene Aufrechterhalter.

Stellen Sie sich vor, eines Tages erleiden Sie eine Panikattacke in einem Geschift. Sie
werden dngstlich und denken bei sich: ,Das darf nie wieder passieren.” Infolgedessen
beginnen Sie, das Geschaft zu meiden. Ihr Gehirn registriert: ,Geschaft = Gefahr. Gut, dass du
es gemieden hast!“ Das nachste Mal, wenn Sie auch nur daran denken, ein Geschaft zu
betreten, treten die Symptome wieder auf — und dann meiden Sie es noch mehr. Schlief3lich
finden Sie sich isoliert zu Hause wieder.

Das Verlassen des eigenen Zuhauses kann sich wie eine erhebliche Herausforderung
anfiihlen, und das Unbehagen kann schnell iiberwéltigend werden, als ob alles kurz vor dem
Zusammenbruch steht. Viele von uns entwickeln Sicherheitsstrategien, die unsichtbar sind,
aber leider nicht immer hilfreich. Du kdnntest denken, dass es "mutig" ist, den Bus zu
nehmen - aber nur, wenn du Wasser dabeihast, deine Beruhigungs-App benutzt, nahe der
Tiir sitzt und vorher mit deinem Partner gesprochen hast. Es mag scheinen, als hattest du
die Situation unter Kontrolle, aber in Wirklichkeit sagst du deinem Gehirn immer noch: "Das
ist gefahrlich - ich muss vorbereitet sein!" Du schaffst es vielleicht, die Situation zu
bewaltigen, aber du lernst nicht, dass du es ohne Sicherheitsnetz bewaltigen kannst. Denke
daran: Angst verschwindet nicht einfach von selbst. Sie verringert sich nur, wenn du
aufhorst, ihr das zu geben, was sie zum Uberleben braucht.

Wenn die Medizin versagt — Was dann?

Viele beginnen ihre Behandlung von Angstzustdnden mit Medikamenten wie SSRIs,
Benzodiazepinen oder Betablockern. Dies scheint ein logischer Ansatz zu sein, da die Angst
chemisch bedingt und unkontrollierbar erscheint. Doch was passiert, wenn die Medikation
nicht wirkt oder nur voriibergehende Linderung bietet? Was, wenn man sich anschliefdend
noch abhéngiger und machtloser fiihlt?

Es liegt nicht an [hnen. Wenn Medikamente nicht wirken, denken viele Menschen: ,Ich muss
besonders krank sein.“,,Meine Angst ist chronisch.” ,Es gibt keine Hilfe fiir mich.” Oft liegt
das Problem jedoch nicht bei [hnen. Es ist das Missverstandnis der Angst, das das Problem
darstellt. Die Behandlung ist nicht wirksam, weil sie der falsche Ansatz ist.

Angst als Fehlinterpretation — Keine Gehirnfunktionsstorung.

Anstatt Angstzustande als chemisches Ungleichgewicht zu betrachten, sieht die
Fehlinterpretationstheorie sie als einen Lernprozess, der fehlgegangen ist. Sie haben
gelernt, korperliche Signale als Bedrohungen wahrzunehmen, Unbehagen zu vermeiden und
Ihre eigenen Emotionen zu fiirchten. Dies fiihrt zu einem Teufelskreis. Keine Pille kann
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Ihnen beibringen, anders zu denken und zu handeln. Sie kénnen sich jedoch selbst
beibringen, dies zu tun. Was sollten Sie also tun, wenn Medikamente nicht helfen? Horen Sie
auf zu glauben, dass Sie krank sind. Beginnen Sie zu realisieren, dass das, was Sie erleben,
einfach die Chemie des Korpers ist. Was Sie eigentlich fiirchten, ist nicht die Angst selbst,
sondern das Gefiihl, dngstlich zu sein. Diese Angst kann verlernt werden, nicht mit
Medikamenten geheilt. Sie werden Angst nicht eliminieren, indem Sie dariiber sprechen,
lesen oder schreiben - es ist Handeln erforderlich. Verstehen Sie, dass Sie nicht auf
Medikamente angewiesen sind. Ihre Furcht vor Unbehagen fordert Ihre Abhangigkeit von
Medikamenten. Diese Abhdngigkeit resultiert aus einem Missverstdndnis iiber die Rolle, die
Unbehagen in Threm Leben spielt.

Zusammenfassend lisst sich sagen: Wir verstehen, dass Angst verlernt werden kann,
genauso wie sie urspriinglich durch Ihre falschen Reaktionen auf die anfinglichen
Symptome erlernt wurde. Dies wird nicht erreicht, indem man die Symptome
unterdriickt, sondern indem man begreift, was im Kérper passiert, wenn man
Unbehagen empfindet.

Warum liibermaRiges Sprechen iliber Angstzustande diese verschlimmern
kann

Es flihlt sich oft angemessen und notwendig an, iiber seine eigene Angst zu sprechen. Sie zu
artikulieren. Sie mit Freunden, Familie, Therapeuten oder in sozialen Medien zu teilen. Dies
kann besonders zu Beginn hilfreich sein, da es ein Gefiihl des Verstehens und der
Erleichterung bietet. Es gibt jedoch einen selten diskutierten Nachteil: Je mehr man tiber
seine Angst spricht, desto mehr kann man sich darin verfangen. Warum? Weil Worte
Erfahrungen formen.

Wenn Sie sich wiederholt Dinge sagen wie: "Ich habe Angstzustdnde"”, "Meine Angst
macht.." oder "Ich habe stiandig Angst...", schmieden Sie unbewusst eine Identitat, die sich
um die Angst dreht. Sie integriert sich in Ihr Gedachtnis, und Sie beginnen, sich selbst als
"eine dngstliche Person" zu sehen - jemand, der durch eine Diagnose charakterisiert wird,
anstatt jemand, der eine kurze, unangenehme Episode von Angst erlebt hat, die schnell
voriiberging. Wir konzentrieren uns oft auf das Unbehagen, das folgt, und neigen dazu,
andere Elemente zu tibersehen, wie die Umstinde, in denen es auftrat.

Das Gehirn lernt durch Wiederholung.

Jedes Mal, wenn Sie liber Angst sprechen, aktivieren Sie das System im Gehirn, das
Gedanken, Emotionen und den Kérper miteinander verbindet. Es ist wichtig zu verstehen,
dass das Gehirn nicht klar zwischen dem, was Sie denken, und dem, was Sie tatsachlich
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erleben, unterscheidet. Daher kann allein das Sprechen tiber Angst kérperliche Symptome
auslosen, selbst wenn Sie sich nicht in einer Situation befinden, die typischerweise Angst
verursacht.

Zusammenfassend lisst sich sagen: Die Dinge, die Sie regelmif3ig zum Ausdruck
bringen, werden einen griéfderen Teil Ihrer Realitit ausmachen. Je mehr Sie iiber
Angst sprechen, lesen oder schreiben, desto mehr wird sie Ihre Gedanken
beherrschen. Dies ist vollig normal, kann jedoch zum Problem werden, wenn es sich
um irrationale Angste handelt. Der vorteilhafteste Ansatz fiir Ihr Leben ware, das
Sprechen iiber Angst in einer Weise zu vermeiden, die sie verschlimmert. Behalten
Sie im Kopf: Das bedeutet nicht, dass Sie schweigen sollen. Es bedeutet, dass Sie sich
der Art und Weise bewusst sein sollten, wie Sie iiber Angst sprechen - und welchen
Einfluss sie auf Sie hat.

Fragen Sie sich: Warum muss ich iiber die Angst sprechen? Bringt es meinem Leben
irgendwelchen Nutzen? Macht es mich in meinen tiglichen Aktivititen positiver?
Oder fiihrt es dazu, dass ich noch mehr iiber die Angst griible?

Ist Angst eine Storung? Oder ein Missverstandnis?

Wenn man Angst erlebt, fiihlt es sich gefahrlich an wegen des Unbehagens. Daher ist es
vollig natiirlich, dass viele schnell zu denken beginnen: ,Mit mir stimmt etwas nicht.“ Aber
was, wenn dieser Glaube - dass Angst eine Krankheit ist - das Problem eigentlich
verschlimmert? Angst manifestiert sich korperlich - aber ist sie eine korperliche Krankheit?
Die meisten Menschen, die harmlose irrationale Angst erleben, spiiren sie in ihrem Koérper:
Herzrasen, Schwitzen, Ubelkeit, Druck auf der Brust, Schwindel. Danach fiihlt es sich an, als
sollte man einen Arzt aufsuchen. Es muss eine Krankheit dahinterstecken. Und genau das
tun viele Menschen. Wenn der Arzt jedoch nichts Koérperliches findet, weil die Chemie, die
all die korperlichen Symptome verursacht hat, 1angst aus dem Koérper verschwunden ist,
erhadlt man stattdessen eine psychiatrische Diagnose: Angststorung. Und hier liegt das ganze
Missverstandnis. Anstatt die Symptome als nattirliche Reaktion des Korpers auf Stress oder
Unsicherheit zu erkennen, was sie genau sind, beginnen wir, sie als Anzeichen einer
Krankheit zu interpretieren. Aber der Korper ist nicht krank. Er tut genau das, was er tun
sollte. Es ist einfach unangenehm, und wir interpretieren es, als gefahrlich oder als
plotzliche Krankheit, weil uns die Rolle des Unbehagens in der Erfahrung von Angst nie
erklart wurde.

Krankheit oder Signal?
In der traditionellen Psychiatrie wird Angst als psychische Stérung betrachtet, die oft auf

genetische Faktoren, chemische Ungleichgewichte oder Lebensumstinde zuriickgefiihrt
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wird. Nach der Fehlinterpretationstheorie, der Perspektive, die dieser Text einnimmt, wird
Angst jedoch anders gesehen: Es ist nicht die Krankheit selbst, die Angst erzeugt. Vielmehr
ist es unsere falsche Reaktion auf die Signale des Korpers, die sie verursacht. Daher wird
Angst nicht als Gehirndefekt angesehen, sondern als biologischer Uberlebensmechanismus,
den wir aufgrund von Unbehagen fehlinterpretieren. Dies fithrt dazu, dass wir die Signale
immer wieder falsch lesen, bis ein Panikanfall eintritt. Danach nimmt die Angst natiirlich ab,
da der Korper die Chemikalien verarbeitet und das Unbehagen verschwindet.

Was bedeutet das fiir Sie? Sie sollten nicht versuchen, die Angst zu kontrollieren -
stattdessen sollten Sie versuchen, sie zu verstehen. Verstehen fiihrt zu Freiheit. Wenn
wir einen Prozess rational begreifen, hort er auf, Angst zu erzeugen. Es ist dhnlich wie
die Angst vor einem grof3en Hund, bis man entdeckt, dass er tatsachlich der
liebevollste Hund der Welt ist. Man hat einfach die Gréfde des Hundes als Bedrohung
missinterpretiert. Das gleiche Prinzip gilt fiir die Angst; Sie deuten das Unbehagen
lediglich als Symptome einer Krankheit, wihrend es in Wirklichkeit véllig harmlos
ist.

Die sechs Hauptgriinde, warum Angst anhilt

Wenn Sie mit Angst zu kdmpfen haben, haben Sie sich vielleicht gefragt: "Warum
verschwindet sie nicht, obwohl ich weif3, dass es nur Angst ist?" Der Grund dafiir ist, dass
irrationale Angst nicht wirklich mit dem urspriinglichen Erlebnis zu tun hat, sondern mit
dem, was danach folgt. Die meisten Menschen fiirchten sich nicht eigentlich vor der Quelle
der Angst - sondern vor dem Unbehagen, das die Angst mit sich bringt.

Angst kann sich anfiihlen wie ein ungebetener Gast, der sich weigert zu gehen. Laut der
Fehlinterpretationstheorie gibt es sechs Hauptgriinde, warum Angst anhalt. Wenn Sie diese
verstehen, konnen Sie beginnen, ihren Griff zu lockern.

1. Das Unbehagen

Angst fiihlt sich unangenehm an - das ist lhnen bereits bekannt. Diese Unannehmlichkeit ist
oft der Grund, warum wir alles tun, um sie zu vermeiden. Es ist eine natiirliche Reaktion,
aber eben auch das, was zur Wiederkehr der Angst fiihren kann. Der Schlissel liegt darin, zu
erkennen und zu akzeptieren, dass dieses Unbehagen aus der Korperchemie stammt und
nicht aus einer Krankheit. Das Unbehagen ist harmlos, da es sich um ein mentales
Unbehagen handelt, nicht um ein koérperliches. Eine Schnittwunde kann Sie verletzen, aber
das Unbehagen durch Angst ist lediglich eine Empfindung.

2. Gedachtnis

Ihr Gehirn speichert unangenehme Erfahrungen deutlich als Vorsichtsmafdnahme ab. Wenn
Sie auf ein Szenario stofden, das fritheren angstauslosenden Erfahrungen dhnelt, kann Ihr
Gedachtnis diese Emotionen erneut auslésen. Die Losung liegt darin, die alten
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Angsterinnerungen zu "l6schen”, damit keine neuen dngstlichen Gedanken entstehen. Ohne
Erinnerungen an vergangene Angste konnen Sie die gleiche Angst nicht noch einmal
erleben. Das Gedachtnis halt an Unbehagen fest, wenn wir heftig darauf reagieren, aber
indem wir erkennen, dass es eine Fehlinterpretation ist, kbnnen wir verhindern, dass es
gespeichert wird.

3. Kérperchemie

Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol bereiten den Kérper auf Kampf oder Flucht vor,
was liberwaltigend sein kann. Wenn diese Energie nicht kérperlich verbraucht wird, kann
sie sich ansammeln und die Angst verstarken. Die Abhilfe besteht darin, den Korper aktiv zu
betdtigen - beginnen Sie, bei den ersten Anzeichen von Angst auf der Stelle zu springen. Der
Korper verlangt nach einer physischen Reaktion, also handeln Sie, anstatt zu viel
nachzudenken.

4. Vermeidung

Je mehr du vermeidest, desto mehr verstarkst du in deinem Gehirn die Vorstellung, dass es
etwas zu fiirchten gibt. Jedes Mal, wenn du eine Situation vermeidest, signalisierst du
deinem Gehirn, dass das Vermeiden die richtige Entscheidung war. Die Loésung besteht
darin, das Gegenteil zu tun. Beginne klein, arbeite dich aber allmahlich darauf zu, dem zu
begegnen, was du bisher vermieden hast. Jedes Mal, wenn du dich dem stellst, was du
normalerweise vermeiden wiirdest, verliert die Angst allmahlich ihren Einfluss. Es kann
herausfordernd sein, aber es ist wichtig zu bedenken, dass das Unbehagen, das du fiihlst,
nur ein Ergebnis deiner Korperchemie ist. Trage einen Zettel mit einem beruhigenden Satz
wie ,Das ist nur Kérperchemie, keine Krankheit.“ Halte ihn in der Hand, wann immer du
unterwegs bist. Das wird helfen, deinen Fokus von deinen dngstlichen Gedanken auf den
Zettel in deiner Hand zu verlagern.

5. Die Gedanken

Die Gedanken konnen sich in eine unaufhorliche Sirene verwandeln: ,Was ist, wenn es
wieder passiert?” Sie halten die Angst aufrecht, lange nachdem die Gefahr vortiber ist. Die
Losung besteht darin, die Erinnerung an vergangene Angste zu ,l6schen“. Gedanken der
Angst sind nur Bilder aus der Vergangenheit, nicht die Realitét.

6. Sprache: Die Worte, die Sie verwenden, um Angst zu beschreiben - ob laut ausgesprochen
oder innerlich - formen, wie Sie sie erleben. Wenn Sie davon als "meine Angst" sprechen,
integrieren Sie sie in Ihre Identitit. Der Schliissel liegt darin, Ihre Sprache zu dndern.
Versuchen Sie stattdessen zu sagen: "Ich erlebe gerade Angst." Diese Formulierung betont,
dass die Erfahrung voriibergehend ist und nicht zu lhrem Wesen gehort. Ziel ist es, das
Wort "Angst" vollstdndig aus Threm Sprachgebrauch zu entfernen. Ersetzen Sie es durch
"Herausforderung"”, und verwenden Sie Phrasen wie "Ich stehe vor Herausforderungen"
anstelle von "Ich erlebe Angst."
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Es ist nicht notwendig, die Angst zu verstirken, indem man Dinge sagt, wie ,Ich habe Angst”
oder ,meine Angst".

Unbehagen — das Wesen aller Angst

Die meisten Menschen erkennen es nicht, aber wir haben eine natiirliche Tendenz,
Unbehagen zu vermeiden, die in uns kodiert ist. Es ist ein Schutzmechanismus, dhnlich wie
Angst. Wir diskutieren oft iiber die Ursachen von Angst: Trauma, Gedanken, Vererbung,
Stress... Doch grundlegend ist es das Unbehagen, das die Angst aufrechterhalt, nicht die
urspriingliche Ursache selbst. Nicht die Gedanken. Nicht Ihre Gene. Nicht ein
Ungleichgewicht in der Gehirnchemie. Es ist das Unbehagen, das Sie das erste Mal
empfunden haben - und dem Sie alles tun wiirden, um es nicht noch einmal fiihlen zu
miissen. Und das ist verstiandlich. Angst ist unangenehm. Aber genau die Angst, dieses
Unbehagen erneut zu erleben, veranlasst den Korper dazu, immer wieder Alarm zu
schlagen.

Stellen Sie sich Ihre erste Begegnung mit Angst vor: plotzliche Schwindelgefiihle, Herzrasen
und mehr. Sie verstehen nicht, was passiert. Sie werden angstlich. Und genau das — die
korperliche Reaktion zusammen mit Ihrer Angst davor — 16st alles aus. Spater tun Sie alles
Moégliche, um das Unbehagen zu vermeiden. Sie suchen einen Arzt auf. Vielleicht nehmen Sie
Medikamente. Sie meiden bestimmte Situationen. Sie beobachten die Symptome genau. Sie
schiitzen sich. Sie denken stindig iiber die Angst nach, in der Hoffnung, ihr zu entkommen.
Aber je mehr Sie versuchen, dem Unbehagen auszuweichen, desto mehr iiberzeugt sich Ihr
Gehirn von der Gefahr.

Es ist leicht, in einen Kreislauf der Angst zu geraten, bei dem man das Gefiihl hat, dass das
Unbehagen niemals enden wird. Es gibt jedoch bestimmte Mafdnahmen, die Sie ergreifen
konnen, um diesen Kreislauf zu durchbrechen. Beginnen Sie damit, laut zu sagen: ,Das
Unbehagen, das ich empfinde, ist nur Kérperchemie, keine Krankheit. Es geht immer
voriiber.“ Das mag einfach klingen, aber es ist unkompliziert. Am wichtigsten ist, dass es
wirksam ist.

Hor auf zu analysieren. Du musst nicht die Ursache deiner Angst aufdecken oder ihre
Geheimnisse entwirren. Lass sie voriibergehen und verstehe, dass sie nicht gefahrlich ist.
Setze die Dinge in Perspektive: Das Unbehagen, das durch Angst verursacht wird, dauert
normalerweise nur 3-5 Minuten, bis das Adrenalin nachlésst. Es mag wie eine Ewigkeit
erscheinen, aber es ist immer nur voriibergehend. Cortisol kann bis zu 30 Minuten
brauchen, um sich zu verfliichtigen, aber es ist hauptsadchlich das Adrenalin, das das
Unbehagen verursacht.

Je ofter Sie Unbehagen erleben und sich daran erinnern, dass es nur die Chemie des Korpers
ist, desto weniger einschiichternd wird die Angst. Das Gehirn lernt: ,Das ist nicht gefahrlich.
Es ist nur die Chemie des Korpers, keine echte Bedrohung.“ Denken Sie daran: Angst an sich
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ist nicht gefahrlich. Das Unbehagen ist keine Krankheit. Es mag intensiv sein, aber es ist
einfach Biologie. Wenn Sie aufhéren, das Unbehagen zu fiirchten, verliert die Angst ihren
Einfluss auf Sie und ldsst allmahlich nach.

Angst und Gedanken sind eng miteinander verkniipft. Gedanken halten den
Alarmzustand aufrecht, selbst wenn der Kérper bereit ist, sich zu entspannen. Viele
nehmen an, dass Angst mit dem Gedanken beginnt: ,Was wire, wenn...“ Tatsdchlich
beginnt sie jedoch mit dem Korper: einem Signal, einer Empfindung, einem
Unbehagen. Die Gedanken folgen dann und verstirken alles.

Stellen Sie sich Angst wie einen Grill vor. Die Chemie des Kérpers ist der Funke, das
Unbehagen ist die Flamme und Ihre Gedanken? Sie sind das Anziindmittel. Wenn Sie
denken: ,Was ist, wenn es wieder passiert?“ oder ,Wie kann ich es vermeiden?“, dann
gief3en Sie Brennstoff ins Feuer. Nicht absichtlich, sondern weil Sie versuchen, etwas
zu verstehen und zu kontrollieren, das nicht kontrolliert werden kann. Es ist schwer,
rational iiber etwas zu sein, das darauf programmiert ist, irrational zu sein.

[hr Gehirn versucht, Sie durch Analyse und Planung zu schiitzen. Dies ist hilfreich, wenn wir
Unfaille vermeiden miissen, aber im Falle von Angstzustdnden richtet es oft mehr Schaden
als Nutzen an. Wenn Sie versuchen, sich durch Rationalisierung aus der Angst zu befreien,
erzeugen Sie mehr Unruhe, und Thr Kdrper nimmt dies als Bedrohung wahr, was zu einer
Erhohung der Stresshormone fiihrt. Gedanken an sich sind nicht gefahrlich, aber unsere
Reaktion darauf kann die Angst weiter verstarken.

Wie lernen Sie, Ihre Gedanken einfach sein zu lassen?

Indem wir verstehen, dass sie durch unser Gedachtnis geformt werden, welches
Erinnerungen an vergangene Unannehmlichkeiten bewahrt, wird es klar. Es ist natiirlich,
sich an diese Erfahrungen zu erinnern, aber es ist wesentlich, dem Gehirn zu zeigen, dass sie
nicht mehr relevant sind. Man kann sich nicht aus der Angst herausdenken, aber man kann
seine Reaktion darauf dndern.

Angst steht oft in Verbindung mit etwas, das in der Vergangenheit passiert ist, vor
dem Ihr Gehirn Sie immer noch zu schiitzen versucht. Dazu kénnte ein fritherer
Panikanfall in einem Supermarkt gehéren, die Angst, bei der Arbeit in Ohnmacht zu
fallen, oder ein Angstanfall in einem Zug. Diese Erfahrungen werden im Gedachtnis
als Alarmsignale gespeichert.

Ihr Gehirn ist darauf ausgelegt, Sie zu schiitzen, daher speichert es jede Erfahrung, die
bedrohlich wirkte, und reagiert, wenn etwas erneut bedrohlich erscheint. Das Problem
dabei ist, dass das Gedachtnis zwar alles festhalt, aber nicht unterscheidet, ob es noch
relevant ist. Es glaubt, Sie seien in Gefahr, genau wie zuvor. Das ist es, was die Angst
weiterhin schiirt.
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Kénnen Sie lhre Erinnerungen verandern?

Ja, aber nicht indem man es 16scht. Man kann es "vergessen", indem man neue Erfahrungen
schafft. Angst existiert nicht nur im Koérper, sondern auch im Gedachtnis, und sie kann
verdndert werden, wenn man sie mit neuem Wissen, neuen Handlungen und neuem
Verstdndnis konfrontiert. Man muss nichts vergessen, um sich zu befreien. Man muss nur
seinem Gehirn zeigen, dass es vorbei ist. Dass man letztendlich doch nicht angstlich ist.

Viele Menschen, die unter Angstzustanden leiden, sind sich dessen vielleicht nicht bewusst,
aber sie hegen oft starke Uberzeugungen, die es schwierig machen, die Angst loszulassen,
sobald sie sich festsetzt. Gedanken wie ,Angst ist gefahrlich, ich muss sie vermeiden“ oder
,1ch bin krank, weil ich eine Diagnose habe und Medikamente nehme*, sind nicht einfach
zufallig. Sie sind tief verwurzelte Annahmen, die sowohl das Verhalten als auch die Gefiihle
bestimmen. Je mehr wir an diese Gedanken glauben, desto mehr beeinflussen sie unsere
Realitit. Es ist jedoch wichtig zu bedenken, dass Uberzeugungen keine Tatsachen sind, auch
wenn sie sich so anfiihlen moégen. Sie werden durch unsere Erfahrungen und unseren
Umgang mit Angst geformt.

Es ist natiirlich zu denken, dass man Angst hat, wenn man eine Diagnose erhalt,
Medikamente nimmt oder eine Therapie durchlauft. Das Problem entsteht, wenn diese
Uberzeugung schwer abzulegen ist. Auf diese Weise kann unsere Herangehensweise an
Angst dazu fithren, dass wir in ihr gefangen bleiben, anstatt uns zu befreien. Unsere
Uberzeugungen erscheinen wie absolute Wahrheiten, sind jedoch oft in
Fehlinterpretationen und der Angst vor weiterem Unbehagen verwurzelt. Es handelt sich
nicht um eine tatsichliche Wahrheit, sondern um eine Uberzeugung, die so oft wiederholt
wurde, dass sie real erscheint.

Sie miissen nicht gegen Ihre Gedanken ankampfen, aber Sie kdnnen beginnen, Ihre
Uberzeugungen in Frage zu stellen. Bin ich wirklich krank, weil ich meine eigenen
Symptome falsch interpretiert habe? Bin ich krank, nur weil ich weiterem Unbehagen
ausweichen mochte? Bin ich krank, weil ich Angst vor den Reaktionen meines Kérpers
habe? Brauche ich wirklich Medikamente, um die Chemie meines Korpers zu verandern?
Indem Sie anfangen, diese Fragen zu stellen, konnen Sie alles verandern. Wenn sich das, was
Sie fiir gefahrlich hielten, als harmlos herausstellt, beginnt die Angst, ihren Griff zu
verlieren. Ihre Freiheit beginnt, wenn Sie es wagen, das, was Sie iiber sich selbst und Ihre
Angst zu wissen glaubten, in Frage zu stellen.

Das Verstdndnis von Angst ist entscheidend dafiir, wie wir sie behandeln und mit ihr leben.
Heutzutage ist das Krankheitsmodell in der Psychiatrie und im Gesundheitswesen
vorherrschend, aber es gibt auch eine Alternative:

Die Theorie der Fehlinterpretation, die von generation-anxiety.com im Jahr 2018
entwickelt wurde, unterscheidet sich grundlegend von anderen Theorien. Ihre Sicht
auf Angst konnte sich dndern, je nachdem, welche Erklirung Sie wihlen.
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Das Krankheitsmodell betrachtet Angst als eine psychische Stérung, die aus
chemischen Ungleichgewichten, genetischen Faktoren, Lebensstress oder
psychologischen Traumata resultiert. Gingige Behandlungen umfassen
Medikamente, Psychotherapie und Bewiltigungsstrategien, wobei oft die Vorstellung
vermittelt wird, dass man krank ist und moéglicherweise lernen muss, mit der
Erkrankung zu leben. Fiir manche kann diese Diagnose beruhigend sein, doch fiir
andere kann es, wenn die Behandlungen fehlschlagen, zu Gefiihlen der Verzweiflung
fithren.

Die Theorie der Fehlinterpretation betrachtet Angst hingegen als ein
Missverstandnis. Die anfingliche Angst entsteht, wenn korperliche Signale falsch
gedeutet werden, was zu Angstsymptomen fiihrt, die aufgrund des erheblichen
Unbehagens, das sie verursachen, weiter fehlinterpretiert werden. Es liegt nicht
daran, dass Ihr Gehirn krank ist, sondern dass Ihre Interpretation falsch erlernt
wurde. Die Behandlung konzentriert sich darauf, die Kérperchemie zu verstehen,
Reaktionen auf Symptome als Bedrohungen zu stoppen und Vermeidungsverhalten
zu konfrontieren, um neue Erfahrungen zu fordern. Die Botschaft lautet: Du bist nicht
krank - du hast etwas falsch gelernt, und du kannst es verlernen.

Es ist nicht einfach eine Frage von Schwarz oder Weif3. Die beiden Modelle konnen sich
ergdnzen. Wenn Sie jedoch keinen Nutzen aus dem traditionellen Verstiandnis von
Krankheit ziehen konnten, kann das Finden einer alternativen Erklarung erleichternd sein.
Sie sind nicht krank. Sie sind nicht defekt. Ihr Gehirn tut einfach, was es fiir notwendig halt.
Und das kann gedndert werden. Um festzustellen, welche Theorie richtig ist, kdnnte man
einen Test durchfiihren, den bisher noch keine Fachleute zu unternehmen bereit waren,
was lUberraschend ist, wenn ihre wahre Absicht darin bestand zu helfen.

Wir konnen tun, was immer wir mochten.

Menschen mit Angstzustanden zu helfen, bedeutet zu erkennen, dass man seine Ziele
erreichen kann, auch wenn man sich dngstlich fiihlt. Es mag schwierig erscheinen, aber es
ist entscheidend zu verstehen, dass Angst einen nicht daran hindert, frei zu leben oder
seinen Traumen nachzujagen. Das gehort zur Tauschung der Angst. Viele Menschen
liberzeugen sich selbst davon, dass sie die Fahigkeit verloren haben, bestimmte Aufgaben zu
erfiillen, doch diese Einschrankungen entstehen aus einer Sache: der Angst vor Unbehagen.
Du bist immer noch fahig, alles zu tun, was du vor der Angst getan hast; es ist jedoch die
Angst vor Unbehagen, die dich zurtickhalt.

Nach fast 40 Jahren irrationaler Angst kann ich Ihnen versichern, dass Sie nicht krank
werden, nur weil Sie etwas tun, von dem Sie denken, dass Sie es nicht konnen. Das
Schlimmste, was Sie erleben werden, ist voriibergehendes Unbehagen, das lediglich eine
Reaktion Thres Korpers ist, hervorgerufen durch Thre Gedanken. Diese Gedanken tduschen
Sie und lassen Sie glauben, dass Sie in Gefahr sind oder krank. Doch das ist eine Illusion.
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Wenn Sie aufhoren, sich selbst als krank zu sehen und die Angst vor dem Unbehagen zu
fiirchten, wird die Angst allmahlich ihren Griff lockern. Das habe ich selbst erlebt, und viele
andere auch.

Wir kénnen dies anhand unserer Theorie der Fehlinterpretation veranschaulichen. Das
Konzept von Angst als Krankheit stammt aus einer Zeit, in der uns das heutige Verstandnis
von irrationaler Angst fehlte. Diese Erzahlung wurde nie wissenschaftlich validiert, dennoch
hélt sie sich, weil sie eine einfache und bequeme Erklarung bietet. Bedauerlicherweise fiihrt
dies dazu, dass viele Menschen, die unter "Angst" leiden, nicht die bestmdgliche
Unterstiitzung erhalten. Es ist einfacher, sich selbst als krank zu betrachten, anstatt zu
erkennen, dass das Problem in unseren eigenen Fehlinterpretationen der Kérpersignale
liegt.

Die Theorie der Krankheit entstand aus einem Missverstiandnis der Mechanismen,
die der Angst zugrunde liegen. Um der Angst zu entkommen, ist es notwendig, die
eigenen Gedanken, Emotionen und Symptome zu verstehen. Warum tauchen
angstliche Gedanken auf? Warum besteht der Wunsch, diese Emotionen zu
unterdriicken? Was ist es an den Symptomen der Angst, das uns dazu treibt, iiber das
Unbehagen hinaus Behandlung zu suchen?

Die Behandlung variiert je nachdem, ob Sie zuvor bereits irrationale
Angste erlebt haben.

Laut der Theorie der Fehlinterpretation hiangt die Behandlung davon ab, ob Sie zuvor
irrationale Angstzustiande erlebt haben. Wenn nicht, kénnen die Informationen in
diesem Buch verhindern, dass es zu einem Problem wird. Das Verstandnis von Angst
ldsst selten zu, dass sie zu einem Problem wird. Wenn Sie sie jedoch erlebt haben,
besteht die L6sung darin, die Erinnerungen an friihere Angsterfahrungen zu
"l6schen”. Wir erinnern uns an die Angst, weil wir glauben, dass wir krank sind, und
deshalb denken wir haufig daran. Allerdings erzeugt das Gedichtnis angstliche
Gedanken, weil es die Erfahrung des Unbehagens der Angst festhilt, die wir
vermeiden mochten, zu wiederholen.

Um diese Uberzeugung zu dndern, miissen wir eine neue annehmen: Ich bin nicht krank.
Diese neue Uberzeugung muss zur vorherrschenden werden. Erreichen Sie dies, indem Sie
sich taglich durch kleine Notizen und Poster in Threm Zuhause daran erinnern und
vermeiden Sie es, das Wort "Angst" zu verwenden. Bezeichnen Sie es stattdessen als
Herausforderungen. Sagen Sie sich wiederholt: "Ich bin nicht krank.” Bald werden Sie
beginnen zu erleben, was Sie einst fiir unmoglich hielten.

19



Warum funktioniert diese Methode?

In einem Therapieraum wurden strategisch Poster und Notizen platziert, die die Botschaft
"Ich bin nicht krank" trugen, und die Reaktionen der Patienten wurden liber einen Zeitraum
von zwei Jahren beobachtet. Das Ziel war, sie davon zu iiberzeugen, dass das Erleben von
Angst nicht zwangslaufig bedeutet, dass sie krank sind. Die erste Sitzung mit einem neuen
Klienten ist immer faszinierend, da sie den Raum erkunden und dieser neuen Perspektive
vorgestellt werden.

Wir tiberpriifen die Schliisselelemente der Methode: anfangliche Missverstandnisse,
darauffolgende Angstzustinde, die Funktion des Gedachtnisses, die Bedeutung von
Unbehagen, Kérperchemie und so weiter, wie im Handbuch beschrieben. Am Ende unserer
Sitzung erhalten die Teilnehmer eine Kopie unseres Angstleitfadens , Angst verstehen, um
sie loszulassen®. Es ist entscheidend, mindestens zwei Sitzungen pro Woche durchzufiihren.
In der zweiten Sitzung lassen wir den Teilnehmer auf einen Zettel ,Ich bin nicht krank”
schreiben, und dann gehen wir gemeinsam nach draufien. Einmal drauf3en, fordern wir den
Teilnehmer auf, ein angstausldsendes Szenario zu identifizieren, wie das Fahren mit dem
Bus, Einkaufen oder Autofahren. Dann stellen wir uns gemeinsam einer dieser
Herausforderungen. Dies bereitet normalerweise wenig Schwierigkeiten, da der Therapeut
eine beruhigende Prisenz bietet. Nach 6-8 Sitzungen sind die meisten Personen in der Lage,
ihre fritheren Herausforderungen eigenstidndig und ohne Probleme zu bewaltigen, den
Zettel in der Hand. Ab der zweiten Sitzung werden sie ermutigt, dhnliche Zettel in ihrem
Zuhause zu platzieren und Poster aufzuhangen, wie im Handbuch empfohlen. Die
Ergebnisse zeigen sich schnell. Bis zur 8-Wochen-Marke sind die meisten Teilnehmer
vollstandig frei von Angst. Dennoch wird ihnen geraten, die Poster ein Jahr lang zu Hause
angezeigt zu lassen, um einem Riickfall mit dem neu erworbenen Wissen vorzubeugen.
Natiirlich variieren die Reaktionen, wenn die Personen zum ersten Mal den Therapieraum
betreten, aber bisher hat sich niemand entschieden zu gehen. Viele Kunden kennen die
Methode bereits durch soziale Medien. Indem man sich darauf konzentriert zu verstehen,
dass man nicht krank ist, kann jeder die Freiheit von Angst zuriickgewinnen. Dieser Ansatz
ist wirksam bei allen Arten von Angst, da sie haufig aus dem Kernproblem des Unbehagens
entstehen. Symptome sind lediglich sekundare Effekte dieses Unbehagens und daher
weniger wichtig zu fokussieren. Die Transformation erfolgt, wenn man die Rolle des
Unbehagens bei Angst versteht. Angst existiert nur, weil wir ihr Raum geben. Wenn diese
Aufmerksamkeit entzogen wird, wird die Angst "vergessen". Es ist ein vollig natiirlicher
Prozess.

Das Problem mit dem Krankheitsmodell liegt darin, dass es den Patienten daran hindert,
ihre Angst jemals zu "vergessen", da alle Behandlungen auf der Vorstellung basieren, krank
zu sein. Medikamente verstiarken die Idee, dass man unwohl ist - warum sonst sollte man
sie nehmen? Auch kognitive Therapien behandeln Angst oft als Krankheit und verfestigen
so weiterhin den Glauben des Patienten an ihre Angst. Diese Aspekte sind fiir jeden, der
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seine Angst iiberwinden mdchte, nachteilig. Standig gesagt zu bekommen, dass man krank
ist, ist fir niemanden von Vorteil.

Nun liegt die Herausforderung darin, was man glauben soll: das Krankheitsmodell oder
unsere Theorie der Fehlinterpretation.

Was ist am wirksamsten? KVT (Kognitive Verhaltenstherapie) und MCT (Metakognitive
Therapie) legen nahe, dass Sie krank sind und sich vielleicht damit abfinden miissen, mit
Angst zu leben. Diese Therapien beinhalten das Ausfiillen von Formularen, um Ihre
Angstniveaus zu bewerten, das Umstrukturieren und Reduzieren lhrer Gedanken sowie das
Bewerten lhrer Angst auf einer Skala von 1 bis 10. Oder... erwagen Sie die Moglichkeit, dass
Angst entsteht, wenn Sie die Chemie Ihres Korpers fehlinterpretieren, dass es das
Unbehagen ist, das die Angst vor dem erneuten Erleben von Angst schafft, dass das
Gedachtnis Angsterfahrungen speichert und somit Gedanken erzeugt. Verstehen Sie, dass
Sie nicht krank sind, sondern lediglich das, was Sie fiihlen, falsch interpretieren, weil Sie in
herausfordernden Lebenssituationen sensibler sind.

Sie konnen dieses neue Verstandnis auf die Probe stellen und die Ergebnisse beobachten.
Ihr Weg zur Freiheit beginnt mit einem einzigen Satz: ,Ich bin nicht krank.“ Wiederholen Sie
ihn. Schreiben Sie ihn auf. Stellen Sie ihn sich vor. Sagen Sie ihn laut. Und falls Sie ihn eines
Tages vergessen sollten - er ist bereits an Ihrer Wand, sichtbar gemacht durch Poster, die
dieselbe Botschaft tragen.

Schlussfolgerung: Von der Angst zur Freiheit - Es beginnt mit Verstandnis

Angst kann wie ein Feind erscheinen, der sich im Schatten versteckt - unvorhersehbar,
liberwaltigend und gnadenlos. Doch wie Sie nun gelernt haben, kann die Realitit ganz
anders erscheinen, wenn wir uns dafiir entscheiden.

Angst ist keine duféere Bedrohung oder Krankheit. Sie existiert in Ihnen, geformt durch Ihre
eigene Interpretation davon. Es ist nichts Aufleres. Angst ist das, was Sie dafiirhalten -
entweder eine Gefahr oder nur ein unangenehmes Gefiihl, wenn sie empfunden wird - und
genau deshalb kann sie transformiert werden. Wenn Sie zwischen rationaler und
irrationaler Angst unterscheiden, beginnen Sie zu verstehen, dass nicht die Angst selbst eine
Bedrohung darstellt - es ist die Geschichte, die Sie darum herum aufbauen. Sobald Sie
akzeptieren, dass Ihr Gehirn gelernt hat, Angst durch Missverstandnisse und
Wiederholungen zu fiirchten, beginnen Sie zu realisieren, dass Sie neu lernen kénnen. Sie
konnen sogar die Erzahlung umschreiben. Sie koénnen den Kreislauf durchbrechen, indem
Sie die Angst verstehen und sie sich aufldsen lassen. Am wichtigsten ist: Sie miissen nicht
warten, bis die Angst verschwindet, bevor Sie wieder anfangen kénnen zu leben. Sie koénnen
beginnen, sich zu verdndern, wahrend die Angst noch prasent ist - und damit lhrem Gehirn
zeigen, dass es die Angst vollig falsch interpretiert hat. Der Weg aus der Angst heraus
besteht nicht darin, Ihre Gedanken zu kontrollieren, Ihre Emotionen zu unterdriicken oder
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Ihre Symptome zu meiden. Es geht darum, sie zu verstehen. In Wahrheit war die Angst vor
der Angst eine Illusion. Es war nie gefahrlich, sie zu erleben, sondern nur unangenehm und
missverstanden aufgrund dieses Unbehagens, was zu weiteren Fehlinterpretationen fiihrte.

Lassen Sie uns abschlief3end einen zusammenfassenden Blick auf die beiden
Theorien werfen:

Das Krankheitsmodell fithrt Angst auf biologische Faktoren wie Genetik und
chemische Ungleichgewichte im Gehirn zuriick. Diese Erkldrung mag fiir den ersten
Angstanfall plausibel sein, erweist sich jedoch fiir nachfolgende als unzureichend.
Spatere Angstzustinde entstammen hauptsichlich psychologischen
Gedichtnisspuren, die wihrend jeder irrationalen Angstepisode geschaffen werden.
Diese Spuren verankern die Furcht vor einer Riickkehr der Angst - und genau diese
Furcht ist es, die die Angst weiterhin schiirt. Wiirde die erste Angstepisode diese
psychologischen Abdriicke nicht hinterlassen, wie es bei rationaler Angst der Fall ist,
wiirde die Angst nicht wiederkehren. Daher ist es irrefithrend, wenn das
Krankheitsmodell behauptet, dass alle Angst in Genetik oder chemischen
Ungleichgewichten verwurzelt ist. Das bedeutet nicht, dass die Biologie irrelevant ist,
sondern dass die Psychiatrie historisch gesehen die Bedeutung von Psychologie und
Gedachtnis vernachlissigt oder unterschitzt hat.

Die Fehlinterpretationstheorie bietet einen neuen und erhebenden Ansatz, um Angst
zu verstehen. Wahrend das Krankheitsmodell lange versucht hat, Angst als biologisch
bedingt und aufderhalb unserer Kontrolle zu erkliren, zeigt die
Fehlinterpretationstheorie, dass Angst nicht notwendigerweise eine chronische
Erkrankung sein muss, sondern aus einer Reihe von Missverstindnissen und daraus
resultierenden Fehlinterpretationen der natiirlichen Reaktionen des Kérpers
entsteht. Diese Theorie verdeutlicht, dass Angst entsteht, weil wir gewéhnliche
korperliche Signale als Zeichen von Gefahr oder Krankheit missdeuten. Wenn diese
Signale fehlinterpretiert werden, treten Angstsymptome auf, was zu wiederholten
Angsterfahrungen fiihrt. Es ist nicht die Biologie, die Angst aufrechterhilt, sondern
unsere psychologischen Reaktionen auf die normalen Funktionen des Korpers.

Die ermutigende Botschaft ist, dass wir, sobald wir lernen, die Signale des Korpers als
natiirliche Reaktionen statt als Krankheiten zu interpretieren, den Kreislauf der
Fehlinterpretationen durchbrechen kénnen. Indem wir dies tun, konnen wir Angstzustiande
durch erweitertes Wissen und Verstandnis tiberwinden, ohne auf medizinische
Behandlungen und ausgedehnte Therapiesitzungen angewiesen zu sein. Die Theorie der
Fehlinterpretation bietet Hoffnung, indem sie die Kontrolle an das Individuum zuriickgibt
und sie vom Gesundheitssystem wegbewegt, wo das Risiko besteht, pathologisiert zu
werden. Angst muss nicht langer als eine Krankheit betrachtet werden, die uns gefangen
halt - vielmehr handelt es sich um Fehlinterpretationen, die wir mit dem richtigen Wissen
und einem kollektiven Willen leicht korrigieren kénnen.
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Was ware, wenn wir Angst schon immer richtig verstanden, hatten...

Wenn die Menschen in der Vergangenheit verstanden hétten, dass Angst durch eine
Fehlinterpretation der kérpereigenen Signale verursacht wird - und dass sie mit Chemie
zusammenhdangt, nicht mit Gefahr - dann ware das Krankheitsmodell der Angst
wahrscheinlich nie entwickelt worden.

Warum sollte jemand eine Behandlung suchen, wenn er glaubt, dass nichts nicht in Ordnung
ist?

Die Wahrheit ist: Angst an sich ist nicht gefahrlich. Sie ist lediglich unangenehm, weil
wir korperlich nicht so darauf reagieren, wie wir es von Natur aus tun wiirden.

Es fiihlt sich intensiv an - doch es ist einfach Biologie, die wir zuvor nicht verstanden haben.

Wir suchten den Arzt auf, weil uns das Unbehagen beunruhigte. Nicht weil wir krank waren,
sondern weil wir nicht verstanden, was vor sich ging. Wir suchten nach einer Erklarung,
doch mit der Zeit sahen wir uns einer Krankheit gegeniiber.

"Warum kann sich etwas so unangenehm anfiihlen, ohne dass es eine Krankheit ist?",
fragten wir uns. "Das muss untersucht werden... Ich méchte das nicht noch einmal erleben."”

Stellen Sie sich jedoch eine andere Reaktion vor: eine, die auf Einsicht und
Verstindnis basiert.

Ein anderer Weg, Angst zu verstehen

Plotzlich erleben Sie Symptome von Angst. Es ist schon friither passiert. [hr Herz rast, Ihnen
ist schwindelig, Ihre Gedanken kreisen, usw.

Nachher denken Sie:

"Wow... das war heftig. Zum Gliick war es nur die Chemie meines Korpers... wieder einmal -
die alte Schutzreaktion. Es ist vorbeigegangen, wie iiblich. Zum Gliick habe ich eine
Erklarung fiir das Unbehagen, das ich fiihle; sonst wiirde ich immer noch denken, dass
etwas Ernsthaftes nicht stimmt, wie friither. Aber es ist nur Chemie. Ich weif$ jetzt, dass ich
nicht krank war."

Mit diesem Verstiandnis entspannt sich der Koérper. Nicht, weil die Symptome sofort
verschwinden, sondern weil man das Unbehagen nicht mehr als gefahrlich, sondern nur
noch als unangenehm empfindet.

An die Therapeuten: Ein neues Verstandnis von Angst, das es zu bedenken
gilt.
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Die Theorie der Fehlinterpretation legt nahe, dass Angst entsteht, wenn die Signale des
Korpers falschlicherweise als Gefahrensignale gedeutet werden: Ein schneller Herzschlag
wird als Herzinfarkt wahrgenommen, Schwindel als Ohnmacht, Tunnelblick als Wahnsinn
und Unruhe als Kontrollverlust. Der Klient reagiert nicht auf eine tatsachliche Gefahr,
sondern auf seine eigene Reaktion. Es ist im Wesentlichen die Angst vor der Angst selbst.
Wenn ein Therapeut nur die Symptome behandelt, ohne dem Klienten zu helfen, die
Ursache seiner Reaktionen zu verstehen, bleibt die Behandlung oberflachlich. Wir miissen
unseren Fokus von dem, was Angst ist, darauf verlagern, warum wir sie erleben. Als
Therapeut konnen Sie von der blofRen Reduzierung der Symptome dazu libergehen, diese zu
erklaren und zu entmystifizieren. Wenn der Klient versteht, dass der Kérper nicht angreift,
sondern zu schiitzen versucht, dndert sich seine gesamte Perspektive. Die Theorie der
Fehlinterpretation fordert uns nicht auf, alles iiber Bord zu werfen, aber sie ermutigt uns,
das, was wir liber Angst zu wissen glaubten, zu hinterfragen.

Angstzustdande sind heutzutage verbreiteter denn je, und als Therapeut begegnen Sie oft
Klienten, die bereits alles von kognitiver Therapie bis hin zu Medikamenten ausprobiert
haben - und sich dennoch festgefahren fiihlen. Vielleicht geht es Ihnen genauso, nicht weil
Sie nicht helfen wollen, sondern weil Ihr Verstidndnis von Angst durch das traditionelle
Modell, das in Gesundheitsbildungsprogrammen gelehrt wird, begrenzt ist. Das
Krankheitsmodell dominiert, und Angst wird oft als psychische Stérung angesehen.
Diagnosen werden auf Grundlage von Symptomen gestellt, und die Behandlung
konzentriert sich darauf, die Angst zu ,regulieren®, ,akzeptieren“ oder ,kontrollieren“. Das
Ziel? Dem Klienten beizubringen, mit seiner Angst zu leben. Aber was, wenn der Klient nicht
krank ist? Was, wenn die Angst nicht auf einer Dysfunktion beruht, sondern auf einer
einfachen biologischen Reaktion, die missverstanden wird?

Was tun Sie jetzt?

Akzeptieren, dass Angst durch Chemie verursacht wird.
Akzeptieren Sie, dass das Unbehagen durch die Chemie verursacht wird.

Akzeptieren, dass Unbehagen entsteht, weil wir nicht gemaf? unserer natiirlichen
Programmierung handeln.

Erkenne an, dass es deine Uberzeugung tiber das Kranksein ist, die sich andern muss.

Akzeptieren Sie, dass Ihre dngstlichen Erinnerungen durch neue "iiberschrieben" werden
miissen.

Verstehen Sie, dass die Verwendung des Wortes "Angst" Ihre Angst verstirken kann.

Folgen Sie den Ratschlagen, die im Text gegeben werden.
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Wenn Sie von dieser gekiirzten Version von "Verstiandnis der Angst" fasziniert sind und die
Fehlinterpretationstheorie weiter erforschen méchten, kdnnen Sie das vollstiandige Buch
auf generation-anxiety.com herunterladen. Scannen Sie einfach den QR-Code. Das Buch ist
kostenlos erhaltlich.

Anhang 1. Genesungsraten fiir verschiedene Angstbehandlungen

Dieser Anhang enthalt eine Tabelle, die die Genesungsraten verschiedener
Angstbehandlungen zeigt, zusammen mit dem Prozentsatz der Menschen mit
Angststorungen, die diese Behandlungen durchlaufen.

Art der Behandlung Heilungsrate Prozentsatz der
Angstpatienten, die eine
Behandlung erhalten

Kognitive 50-75% 10-20%

Verhaltenstherapie (KVT)

Medikation 40-60% 30-40%

Expositionstherapie 60-90% 5-10 %

Achtsamkeit und Meditation 30-50% 10-15%

Korperliche Aktivitat und 20-40% 20-30%

Bewegung

Gruppentherapie 40-60% 5-10 %

Die untenstehende Tabelle enthalt Daten der Anxiety and Depression Association of
America (ADAA) und bezieht sich auf die USA.

Die verschiedenen Behandlungsmethoden variieren in ihrer Wirksamkeit je nach
individuellen Unterschieden und Vorlieben. Die kognitive Verhaltenstherapie (KVT) ist sehr
erfolgreich und wird von einer bedeutenden Anzahl derjenigen gewahlt, die eine
Behandlung suchen. Auch Medikamente, insbesondere SSRIs und SNRIs, werden haufig
verwendet und erweisen sich fiir viele als wirksam.

Bei der Bewertung der Wirksamkeit von Behandlungen wie der Kognitiven
Verhaltenstherapie (KVT), der Metakognitiven Therapie (MKT) und medizinischen
Behandlungen (SSRIs) bei Angststorungen ist die Zahl der notwendigen Behandlungen
(Number Needed to Treat, NNT) eine entscheidende Kennzahl. Sie erméglicht es uns zu
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bestimmen, wie viele Personen behandelt werden miissen, damit eine einzelne Person eine
signifikante Verbesserung erfahrt.

Was ist die NNT fiir Behandlungen von Angststérungen?

KVT: Die NNT liegt bei etwa 5. Das bedeutet, dass von jeweils 5 Personen, die eine
KVT erhalten, eine Person eine signifikante Verbesserung im Vergleich zur
Kontrollgruppe erleben wird.

MKT: Ahnlich wie die KVT hat die MKT eine "Number Needed to Treat” (NNT) von
etwa 5, was sie ebenso wirksam (oder unwirksam) als Behandlung macht.

SSRIs: Medikamente wie SSRIs haben eine "Number Needed to Treat" (NNT) von etwa
7, was bedeutet, dass bei jeder Behandlung von 7 Personen eine Person eine
signifikante Verbesserung erfahren wird.

Was bedeutet das in der Praxis?

Fiir je 1000 behandelte Personen:

KVT und MCT werden etwa 200 Personen dabei helfen, bedeutende Fortschritte zu erzielen.
SSRIs werden ungefahr 142 Personen helfen.

Wahrend Therapien oft etwas wirksamer als Medikamente zu sein scheinen, hangt die
Entscheidung haufig von den individuellen Bediirfnissen, Vorlieben und méglichen
Nebenwirkungen ab. Beispielsweise konnte eine medikamentdse Behandlung fiir manche
eine schnellere Losung bieten, wahrend Therapie langfristige Strategien bietet.

Warum ist die NNT wichtig?

NNT bietet einen klaren und quantitativen Uberblick iiber die Wirksamkeit von
Behandlungsmaoglichkeiten. Es hilft Patienten und Therapeuten, fundierte Entscheidungen
zu treffen, indem nicht nur bewertet wird, "was funktioniert”, sondern auch "wie gut es
funktioniert".
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Estimated Successful Treatments (per 1000 individuals)
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Wie Sie sehen konnen, sind die Zahlen nicht beeindruckend. Was denken Sie, ist der Grund
dafiir?

Bei Generation-Angst fallt es uns schwer zu verstehen, wie eine Behandlung mit einer
Wirksamkeit von 20% oder weniger als effektiv angesehen werden kann. Was ist mit den
80%, die keinen Nutzen daraus ziehen? Welche Optionen stehen ihnen zur Verfiigung?

Hier sind einige relevante Quellen fiir weiterfithrende Literatur tiber NNT und die
Wirksamkeit von Angstbehandlungen:

Nationale Institut fiir Gesundheit und Pflegeexzellenz (NICE)

Richtlinien zur Behandlung von Angststorungen, einschliefRlich der Anzahl der benotigten
Behandlungen (NNT) fiir verschiedene Therapien und Medikamente. Link zu den NICE-
Richtlinien.

Cochrane-Ubersichten

Metaanalysen und systematische Ubersichten von Behandlungen wie der Kognitiven
Verhaltenstherapie (KVT), der Metakognitiven Therapie (MKT) und Selektiven Serotonin-
Wiederaufnahmehemmern (SSRIs). Verweis auf die Cochrane-Bibliothek.

Amerikanische Psychologische Gesellschaft (APA)

Evidenzbasierte Leitlinien fiir die Psychotherapie bei Angststorungen. Link zu den APA-
Richtlinien

Gesundheitsbehorde (Danemark)

Nationale Klinische Leitlinien zur Behandlung von Angststorungen bei Erwachsenen.
Nationale Klinische Leitlinien

PubMed
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Suchmaschine fiir wissenschaftliche Artikel, in der Sie Studien zur Anzahl der zu
behandelnden Personen (Number Needed to Treat, NNT) fiir spezifische Behandlungen
finden kénnen. Link zu PubMed.

Baldwin DS et al. (2011)

Studie zur Wirksamkeit medizinischer Behandlung bei generalisierter Angststorung (NNT
fiir SSRI). Artikel: "Wirksamkeit von Arzneimitteltherapien bei generalisierter
Angststérung: systematische Ubersicht und Meta-Analyse." Link zum Artikel auf PubMed.

Es scheint, dass Sie eine Quellenangabe (Wells A et al. (2015)) angegeben haben,
anstatt eines Textes, den es zu iibersetzen gilt. Bitte teilen Sie mir den Text mit, den
Sie aus dem Danischen ins Englische iibersetzt haben méchten, und ich werde Thnen
gerne behilflich sein!

Studie zur Wirksamkeit von MCT bei Angststorungen. Artikel: "Metakognitive Therapie fiir
Angst und Depression: Eine Uberpriifung aktueller empirischer Ergebnisse." Link zum
Artikel auf ResearchGate.

Diese Quellen bieten eine solide Grundlage fiir die weitere Erforschung von NNT und der
Wirksamkeit von Behandlungsmethoden.

Wie Sie sehen konnen, bleibt bei den anerkannten Behandlungsmethoden noch viel zu
wiinschen iibrig, wenn sie wirklich einen Unterschied machen sollen. Es ist erstaunlich, dass
man sich auf so hohe NNT (Number Needed to Treat) Zahlen als Beweis berufen kann.
Wenn die Beweislage eine 20%ige Wirkung anzeigt, dann muss sie auch eine 80%ige
Wirkungslosigkeit hervorheben, welche die Zahl ist, auf deren Reduzierung wir uns
konzentrieren sollten.

Kognitive Therapie hilft daher etwa 20% derjenigen, die unter Angstzustinden leiden, aber
warum hilft sie nicht mehr? Unsere endgiiltige Antwort ist, dass sie daran scheitert, die
Fehlinterpretation als die Wurzelursache der Angst anzugehen, was genau die Starke der
Fehlinterpretationstheorie ist.

Wir wiirden es sehr schitzen, wenn mehr Aufmerksamkeit und Miihe darauf verwendet
wiirden, denjenigen zu helfen, die von etablierten Behandlungen keinen Nutzen ziehen,
sowie Personen, die jahrelang medizinische Symptome bewéltigen miissen.

Diese NNT-Zahlen zeigen ebenfalls, dass die wissenschaftliche Validitat flir das, was als
Beweis angesehen wird, sehr gering ist.

Der wohl entscheidende Aspekt ist wahrscheinlich, zu liberlegen, warum die Belege fiir die
Behandlung von Angstzustanden so schwach sind.
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Anhang 2. Theorie der Fehlinterpretation: Ein revolutionares neues
Verstandnis von Angst

Historischer Hintergrund des Verstindnisses von Angst

Seit Anbeginn der Zeit galt die irrationale Angst als Krankheit, weil sie Leid verursachte, das
sich friither nicht rational erkldren liefs. Die logische Schlussfolgerung war: Wie kann etwas
so Unangenehmes keine Krankheit sein?

In den 1960er Jahren begann das kognitive Behandlungsmodell von Aaron T. Beck
Anerkennung zu finden - ein Modell, das urspriinglich fiir Depressionen entwickelt wurde,
aber in den folgenden Jahrzehnten auch als Behandlung fiir Angstzustande anerkannt
wurde. Die ersten offiziellen Diagnosen von Angstzustianden wurden in den 1980er Jahren
festgelegt, basierend streng auf Symptomprofilen.

Traditionelle Behandlungsmethoden haben sich historisch darauf konzentriert,
Angstzustiande zu "regulieren”, "akzeptieren" oder "kontrollieren". Den Patienten wurde
mitgeteilt, dass sie lernen miissten, mit der Angst zu leben, da diese entweder als
genetischer Defekt oder als chemisches Ungleichgewicht im Gehirn angesehen wurde. Die
Behandlung mit SSRI-Medikamenten wurde als Losung angeboten, doch Statistiken zeigen,
dass nur etwa 20% der Betroffenen tatsédchlich von diesen Medikamenten profitieren. Was

sollte also mit den Verbleibenden 80% geschehen, die keine Linderung erfahren?
Eine personliche Grundlage fiir eine neue Theorie

Nach fast 40 Jahren des Leidens unter Angstsymptomen ohne Aussicht auf Besserung
begann ich 2016 zu erforschen, warum ich trotz so vieler Jahre nicht von der Angst befreit
worden war. Ich hatte alle gdngigen Behandlungsmethoden mehrmals ausprobiert,
tausende von Angstsymptomen ertragen und mehrere hundert Panikattacken durchlitten -
alles ohne dauerhaften Erfolg. Warum funktionierten die herkdmmlichen Methoden nicht?

Die Ursprungstheorie der Fehlinterpretation

Nach sechs Jahren intensiver Forschung, Studien und Tests hat Generation-Anxiety.com
eine neue und bahnbrechende Theorie der Angst entwickelt, die wir als das
Fehlinterpretationsmodell bezeichnen. Dieses Modell stellt die etablierte Sichtweise von
Angst als Krankheit grundlegend in Frage.

Was ist die Theorie der Fehlinterpretation?

Die Theorie der Fehlinterpretation zeigt, dass Angst entsteht, wenn korperliche Signale
falschlicherweise als Bedrohungen wahrgenommen werden. Diese falsche Deutung 16st
Angstsymptome aus, die dann ebenfalls missverstanden werden, was schlief3lich zum
ersten Panikanfall fithrt.
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Die folgende Angst wird nicht durch die urspriingliche Ursache ausgeldst, sondern durch
die Angst, weitere Angstzustiande zu erleben. Dies geschieht, weil die anfangliche
Angstepisode eine starke Geddchtnisspur hinterlésst, da das Unbehagen als Bedrohung
wahrgenommen wurde. Folglich wird die urspriingliche Ursache der Angst von der Furcht
vor zukiinftigen Angstepisoden iiberschattet. Daher werden nach der ersten Angsterfahrung
Faktoren wie Genetik oder Gehirnungleichgewichte als Ursachen irrelevant.

Die Theorie der Fehlinterpretation behauptet weiterhin, dass das Individuum nicht auf eine
tatsachliche Gefahr oder Krankheit reagiert, sondern vielmehr auf seine eigene irrationale
Reaktion auf Adrenalin und das Unbehagen, das durch andere chemische Substanzen im
Korper verursacht wird.

Das Problem mit dem Krankheitsmodell

Patientenbeschreibungen von Symptomen waren historisch gesehen eine Herausforderung,
da die Symptome oft wahrend des Arztbesuchs physisch nicht vorhanden waren - die
chemischen Prozesse, die die Symptome hervorriefen, waren langst aus dem Korper
verschwunden. Daher wurde Angst als etwas ,innerlich Psychologisches” eingestuft.

Leider hat das Krankheitsmodell dazu gefiihrt, dass Menschen sich selbst als krank
wahrnehmen und identifizieren, sobald sie eine Diagnose erhalten. Es wird aufderst
schwierig, jemanden, der unter Angst leidet, davon zu liberzeugen, dass er nicht krank ist,
wenn er sich bereits selbst davon iiberzeugt hat. Diese Uberzeugung entsteht oft aus dem
Unbehagen, das durch die Symptome der Angst verursacht wird. Wir denken: , Dieses
Unbehagen muss wegen einer Krankheit sein - ich spiire, dass etwas in meinem Koérper
nicht stimmt.“ In Wirklichkeit ist es die Kérperchemie, nicht die Krankheit, die das
Unbehagen verursacht.

Tatsédchlich macht man Menschen krank, indem man ihnen sagt, dass sie krank sind. Es ist
ein Paradoxon, dass das Gesundheitssystem eine Krankheitstheorie entwickelt hat, die es
selbst nicht heilen kann.

Die Universalitit des Fehlinterpretationsmodells

Das Modell der Fehlinterpretation besagt, dass alle Angstzustdnde im Grunde identisch sind,
aufgrund unserer gleichbleibenden Koérperchemie. Unabhdngig von der spezifischen
Diagnose haben alle Symptome von Angst ihren Ursprung in dieser gleichen Kérperchemie.
Gleichzeitig ist die Angst vor Unbehagen universell und die Hauptursache fiir anhaltende
Angst bei allen Diagnosen.

Daher kann die Angst vor der Angst selbst nicht sinnvoll in verschiedene Diagnosen
unterteilt werden. Die Symptome sind nie das Hauptproblem, auch wenn wir glauben, dass
sie es sind - unsere Angst, Unbehagen zu erleben, ist das eigentliche Problem. Es ist die
Angst vor Unbehagen, die die Symptome auslost - und nicht umgekehrt.

Wissenschaftliche Beweise - Eine Kritische Perspektive

30



Die wissenschaftlichen Belege dafiir, dass Angst eine "Krankheit" ist, stammen
hauptsachlich aus:

Neurobiologie: Angst ist mit einer Uberaktivitit in der Amygdala und veranderter
Regulation von Neurotransmittern (wie Serotonin, GABA usw.) verbunden.

Genetik: Angststorungen haben eine genetische Komponente. Wenn ein Elternteil unter
Angst leidet, besteht eine hohere Wahrscheinlichkeit, dass auch das Kind sie entwickeln
wird.

Unabhéngig von den angegebenen Griinden fiir Angst als Krankheit, kann die Angst nur
bestehen bleiben und sich zu einer Stérung entwickeln, wenn wir die anfanglichen
korperlichen Signale fehlinterpretieren. Die Griinde selbst sind nicht problematisch, es sei
denn, sie werden missverstanden.

Auch bei einer iiberaktiven Amygdala ist ein Ausléser notwendig, um die mit Angst
verbundenen chemischen Reaktionen in Gang zu setzen, und dies kann nur durch die
Fehlinterpretation korperlicher Signale oder Symptome geschehen. Angst benotigt immer
einen Ausléser, ob intern (Gedanken) oder extern (wie ein grofer bellender Hund), um
diese chemischen Reaktionen zu starten. Unabhéngig davon, wie iiberaktiv lhre Amygdala
sein mag, muss sie zunichst aktiviert werden, um diesen chemischen Prozess einzuleiten.

Das gilt auch fiir die Genetik. Sie konnten genetisch zu Angstzustanden pradisponiert sein,
aber wenn es keine Ausldser in Ihrem Leben gibt, wird sich dies nicht manifestieren.

Die Wahrheit iiber Angst

Die Wahrheit ist: Wenn wir Angst nicht als Problem wahrnehmen wiirden, wiirden wir sie
auch nicht als Krankheit betrachten. Jedoch hat das Unbehagen dazu gefiihrt, dass wir es als
Problem ansehen, wenn wir dieses Unbehagen irrational erleben - das heifdt, ohne einen
offensichtlichen Grund.

Angst kann immer noch ldhmend sein, unabhangig davon, wie wir sie wahrnehmen. Sie
wird jedoch erst dann ldhmend, wenn wir nicht richtig mit ihr umgehen. Wenn die Angst
nicht gestoppt wird, kann sie ldhmend werden. Und keine der etablierten
Behandlungsmethoden kann die Angst effektiv stoppen. Deshalb wird sie fiir viele
Menschen lahmend.

Das einfache Losungsmodell des Missverstandnisses

Der Vorteil des Fehlinterpretationsmodells besteht darin, dass es nicht notwendig ist,
komplexe psychologische Theorien zu erklaren; stattdessen fordert es den Klienten
lediglich auf, drei einfache Praktiken in ihr Leben zu integrieren und die Ergebnisse zu
beobachten.

Wiederhole fiir dich selbst: ,Ich bin nicht krank.”
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Platzieren Sie Poster mit derselben Botschaft strategisch in [hrem Zuhause (idealerweise im
Wohnzimmer, in der Kiiche, im Badezimmer und im Schlafzimmer).

Platzieren Sie kleine Notizen, wie Post-its, mit derselben Botschaft an strategischen Stellen
in Ihrem Zuhause (Kiichenschranke, Nachttisch, Couchtisch, Kiihlschrank,
Badezimmerspiegel usw.)

Beim Verlassen des Hauses sollte man immer einen Zettel in der einen Hand tragen, auf dem
steht: ,Ich bin nicht krank.“

Diese drei einfachen Schritte lenken die Aufmerksamkeit schnell von der Angst ab. Die
Methode ist fiir jeden zuganglich, unabhangig von seiner Diagnose, und ist risikofrei, da es
keine Nebenwirkungen gibt. Sollte sie sich als unwirksam erweisen, kann man einfach zu
seinem fritheren Lebensstil zuriickkehren und méglicherweise ausschliefilich auf
Medikamente zurtickgreifen - eine Option, die beim Krankheitsmodell nicht verfiigbar ist,
welches selbst bei unwirksamer Medikation zu erheblichen Nebenwirkungen fiihren kann.

Verstindnis ist der Schliissel

Um Angst zu verstehen, ist es wesentlich, zwischen zwei Typen zu unterscheiden: rationale
und irrationale Angst. Wenn wir tiber Angststorungen sprechen, beziehen wir uns speziell
auf irrationale Angst, die haufig vom Gesundheitssystem iibersehen wird. Rationale Angst
hingegen ist niemals problematisch, da sie lediglich eine Reaktion auf tatsdchliche Gefahr
darstellt.

Daher existiert das Konzept der "pathologischen Angst" nicht; es ist ein Konstrukt. Es gibt
rationale und irrationale Angst. Irrationale Angst mag pathologisch erscheinen, weil sie oft
missverstanden wird.

Angst bedeutet nicht nur, Unterstiitzung fiir seine Angstgefiihle zu erhalten, sondern auch
zu verstehen, was in einem selbst geschieht, wenn man Symptome von Angst erlebt. Dies
bedeutet, die Chemie des Korpers zu begreifen und wie sie mit dem Beginn von Angst
zusammenhdngt, sodass man sie vollstandig loslassen kann.

Wenn Sie die Theorie weiter erforschen und verstehen mochten, warum das Modell der
Fehlinterpretation wirksam ist, konnen Sie das vollstindige Handbuch kostenlos von
unserer Webseite herunterladen.

Die Methode der Fehlinterpretation lasst sich sehr leicht auf ihre Genauigkeit iiberpriifen.
Indem man die drei erwdhnten Techniken anwendet, kann man die Wirkung personlich
erleben. Es handelt sich um Techniken, die nicht diskutiert, sondern getestet werden
sollten, da sie auf Logik und Vernunft basieren, nicht auf Wissenschaft und Beweisen.
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